GYMNASTIQUE  & JEUX 


MILLE 


Louis  KUYPERS 

Professeur  à l’Ecole  Normale  de  Charl^roi. 


MANUEL  PRATIQUE 


POUR 


l’Éducation  Physique 


■.sf 


des  Enfants  (Filles  et  Garçons  de  5 à 15  Ans) 


Avec  230  pages,  plus  de  4300  exercices  gymnastiques  expliqués,  près 
de  500  jeux  pédagogiques  et  sportifs  détaillés,  plus  de  300  des* 
sins  et  gravures,  schémas  de  leçons  pratiques,  3 grands  tableaux 
récapitulatifs. 


HENRY  PAULIN  &’ Cic,  Libraires-Editeurs 

21,  Rue  Hautefeuille,  (Boulevard  Soint-Gennain) 

- PARIS,  6<^.  - 

TÉLÉPHONE  810-89. 


< 

r 


» 


« 


4 


22101720465 


7^ 


2 


A 


'i 

•A 

V 


' i 


GUIDE  PRATIQUE 

DANS 

L'ÉDUCATiON  PHYSIQUE 


Tous  les  exemplaires  portent  la  signature  de  Tauteur 


GYMNASTIQUE  & JEUX 


3°  MILLE 


Louis  KUYPERS 

Professeur  à l'EcoJe  Normale  de  Charleroi. 


MANUEL  PRATIQUE 

POUR 

l’Éducation  Physique 

des  Enfants  (Filles  et  Garçons  de  5 à 15  Ans) 


Avec  230  pages,  plus  de  4300  exercices  gymnastiques  expliqués,  près 
de  500  jeux  pédagogiques  et  sportifs  détaillés,  plus  de  300  des- 
sins et  gravures,  schémas  de  leçons  pratiques,  3 grands  tableaux 
récapitulatifs. 


HENRY  PAULIN  & C'e,  Libraires-Editeurs 

‘21,  Rue  Hautefeuille,  (Boulevard  Saini-Germain) 
— PARIS,  6^  — 


TÉLÉPHONE  S16-S9.. 


ERRATA. 


O 

r'i/ 

O 


Malgré  tous  les  soins  apportés  à la  correction,  quelques  ■ 
erreurs  se  sont  glissées  clans  le  texte.  Voici  les  principales  que 
nous  prions  le  lecteur  de  bien  vouloir  corriger  : 


P.  57.  Au  lieu  de  : commandent  (avant  dernier  mot),  lire  : 

commandement. 

P.  59.  N"  6,  col.  VIL  Au  lieu  de:  voir  n®’  107  à 134,  lire:' 
Voir  n°M08  à 135,  p.  76  à 81. 

P.  61.  N°  8,  col.  II.  Au  lieu  de  : G,  lire  : A Gx.  ; 

P.  61.  N°  9,  col.  II.  Ajouter:  Cal.. 

P.  64.  N°  39,  col.  I.  Ajouter  : Voir  fig.  35. 

P.  90.  N°  218.  Au  lieu  de  : Immobile,  lire  : Immortelle. 

P.  113.  N°  159,  col.  VIL  Au  lieu  de  : Voir  n-  '^82  à 285,  295  et  -. 

296,  lire  : Voir  n®-*  285  à 287,  297  et  298.  . 

P.  116,  N®  177,  col.  I.  Supprimer  : Fig.  61. 

Les  clichés  des  fig.  61,  p.  116  et  105,  p.  172  ont  été 
intervertis  par  erreur.  ’ 

P.  130.  N®  241,  col.  I.  Ajouter:  Fig.  72,  p.  128. 

P.  163.  10®  ligue.  Au  lieu  de  : Voir  p.  53,  u°  246,  lire  : Voir 


n“  98,  p.  249. 

P.  172.  N®  337,  col.  I.  Au  lieu  de  : Fig.  13,  lire  : fig.  138,  p.  200. 
P.  178.  La  fig.  114  doit  disparaître. 

P.  180.  N®  370,  col.  1.  Au  lieu  de  : Fig.  131,  lire  : Fig.  130, 


p.  192. 

P.  181.  N®  373,  col.  VI.  Au  lieu  de  : Voir  n°^  346  et  347,  lire  : ^ 
Voir  n®^  371  et  372. 

P.  19L  N®  413,  col.  V.  Au  lieu  de  : N®  409,  lire  : N®  410. 

P.  198.  M®  449,  col.  1.  Au  lieu  de  : n°  142,  lire  : u°  442. 

P.  225.  21®  ligne.  Au  lieu  de  : données,  lire  : donnée. 


WlLCOME  IN’STIlüTE 
Ç LIBP^'°Y 

Coll. 

welMOmec 
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AVANT-PROPOS. 


En  acceptant  l’enfant  à l'école,  l’institutrice  comme  l’instituteur, 
se  chargent  de  lui  procurer  une  bonne  santé  tout  en  lui  donnant 
un  développement  intellectuel  et  moral  ; ils  s’engagent  à rendre 
plus  tard  une  personnalité  bien  portante  et  instruite.  Jusque  ces 
dernières  années,  le  personnel  enseignant  s'était  exclusivement 
préoccupé  de  l’instruction  de  ses  élèves  : il  s’était  efforcé  de  faire 
produire  par  les  jeunes  intelligences  le  maximum  possible.  Les 
notions  physiologiques  et  hygiéniques  nous  ont  forcé  de  recon- 
naître que  le  repos,  et  surtout  l’exercice  physique,  sont  indispen- 
sables dans  l’étude,  que  le  travail  et  la  santé  souffrent  d’un 
développement  unilatéral  exagéré. 

Le  milieu  scolaire  a été  rendu  plus  hygiénique,  des  médecins 
compétents  surveillent  la  santé  de  nos  chers  petits  enfants  pour 
écarter  d’eux  tout  ce  qui  pourrait  porter  atteinte  à leur  dévelop- 
pement harmonique  du  corps.  Il  importe,  de  plus,  d’affermir  la 
santé,  de  fortifier  l’organisme  des  petits  écoliers  : l’exercice  phy- 
sique est  le  seul  moyen  que  la  science  met  à notre  disposition  pour 
procurer  à notre  jeunesse  scolaire  une  cage  thoracique  fonction- 
nant complètement,  des  poumons  et  un  cœur  énergiques,  des 
parois  abdominales  solides,  un  maintien  correct  et  aisé. 

Ce  livre,  croyons-nous,  contribuera  à rendre  le  milieu  scolaire, 
qui  continue  à être  sombre  et  triste,  plus  amusant,  en  donnant  à 
nos  élèves  plus  de  liberté,  plus  de  joie,  plus  de  divertissement  et 
moins  de  discipline  sévère  et  froide. 

L’illustre  Spencer  dans  son  beau  livre  sur  «L'Education  de 
LA  JEUNESSE  » montre  fort  bien  pourquoi  une  éducation  bien 
entendue  ne  doit  négliger  ni  le  corps  ni  l’esprit,  ces  deux  élé- 
ments qui  sont  inséparables  chez  l’homme.  Voici  comment  il 
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s’exprime,  à propos  du  système  consistant  à accumuler  dans  le 
cerveau  une  trop  grande  somme  de  connaissances,  au  détriment 
du  développement  physique  : « Fût-il  (ce  S5^stème)  approprié  au 
développement  vrai  de  l'intelligence,  ce  qui  n'est  pas,  il  serait 
encore  mauvais,  parce  qu’il  est  fatal  à cette  vigueur  physique,  qui 
est  nécessaire  pour  que  la  culture  intellectuelle  devienne  un  avan- 
tage dans  le  combat  de  la  vie.  Ceux  qui,  dans  leur  préoccupation 
exclusive  de  développer  l’esprit,  négligent  les  intérêts  du  corps, 
ne  se  souviennent  pas  que  le  succès  dans  ce  monde  dépend  plus 
de  l’énergie  que  des  connaissances  acquises,  et  que  c’est  aller 
au  devant  de  sa  propre  défaite  que  de  ruiner  sa  constitution  par 
l'excès  de  travail  intellectuel  ». 

Maîtres,  parents,  élèves-institutrices  et  élèves-instituteurs 
trouveront  profit  à étudier  ces  quelques  pages.  Nous  faisons  des 
vœux  pour  que  ces  leçons  d’éducation  physique  aient  le  succès 
qu’elles  méritent  et  qu’elles  contribuent  à assurer  la  santé  aux 
jeunes  écoliers,  sans  laquelle  l’instruction  elle-même  est  une  œuvre 
vaine. 

Nous  ne  dissimulons  pas  qu’on  y puisse  trouver  des  lacunes  et 
des  défauts  ; nous  accueillerons  avec  reconnaissance  les  critiques 
Qu’on  voudra  bien  nous  adresser. 

^ L.  K.. 


Sous  peu  paraîtront  deux  autres  ouvrages  qui  constitueront  le 
complément  du  « Guide  Pratique  » : 

Etude  scientifique  de  l’exercice  physique  ; 
Méthodologie  de  l’Education  physique  (gymnastique, 

jeu,  natation). 
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QUELQUES  IDÉES  PÉDAQOQIQUES. 


1.  La  vie  physique  des  enfants  doit  être  mise  au  premier  rang 
de  nos  préoccupations  pédagogiques  (Marion). 

2.  L’enfant  qui  joue  est  chose  sacrée  ; L’enfant  qui  ne  joue  pas 
ou  qu’on  empêche  de  jouer,  cesse  d’être  un  enfant  (Froebel). 

3.  Le  jeu,  c’est  la  moitié  de  la  vie  de  l’enfant  (Buisson). 

4.  Le  jeu  est  un  besoin  pour  le  tempérament  de  l’enfant  (Dr 
Demoor). 

5.  L’enfant  a besoin  de  joie,  comme  la  plante  de  lumière 
(Dr  Lagrange). 

6.  Le  cerveau  de  l’enfant  a besoin  du  plaisir,  comme  son 
poumon  a besoin  de  Loxygène. 

7.  La  joie  est  le  plus  puissant  modificateur  hygiénique  (Dr 
Lagrange). 

8.  Les  jeux  constituent  la  forme  de  gymnastique  la  mieux 
appropriée  aux  indications  de  la  vie  scolaire.  Ils  sont  à la  fois  hy- 
giéniques et  récréatifs  (DrMosso). 

9.  La  joie  est  une  chose  nécessaire.  Bien  loin  de  vouloir 
l’étouffer,  tâchons  de  la  conserver  toujours.  Il  n’y  a pas  un  être 
plus  anti-physiologique,  que  celui  qui  est  incapable  de  rire  (Dr 
J.  Demoor). 

10.  Que  l’Ecole  soit  « La  Joyeuse  »,  que  dans  la  distribu- 

tion de  son  horaire  et  l’établissement  de  son  code  de  discipline, 
elle  se  rappelle  toujours  que  le  jeu  est  un  élément  essentiel  de  la 
santé  physique  et  aussi  du  développement  psychique  de  .l’élève 
(Dr.  J.  Demoor).  ^ 

11.  Chez  l’enfant,  il  faut  généraliser  l’effort  musculaire,  y 
faire  contribuer  le  plus  grand  nombre  possible  de  muscles  à la  fois. 
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ou  du  moins  le  répartir  judicieusement  sur  les  masses  musculaires 
les  plus  puissantes  (Dr.  F.  Lagrange). 

12.  L’Education  physique  des  Filles  a une  importance  plus 
grande  que  celle  des  garçons. 

13.  Ce  sont  les  mères  fortes  qui  font  les  peuples  forts.  Il  est 
de  toute  nécessité  de  faire  l'éducation  physique  des  jeunes  filles, 
de  développer  le  sanctuaire  de  la  maternité  : la  poitrine  et  le 
bassin,  par  une  gymnastique  rationnelle  (E.  Thaudière). 

14.  Chez  la  jeune  fille,  nous  devons  rechercher  plutôt  les 
effets  généraux  de  l’exercice  que  ses  effets  locaux  (Dr  Lagrange). 

15.  Les  méthodes  artificielles  (exercices  aux  appareils) 
ne  conviennent  pas  à l’éducation  physique  des  enfants,  parce 
qu’elles  sont  des  méthodes  « athlétiques  » et  non  pas  des  méthodes 
«hygiéniques».  Elles  ne  mettent  pas  l’exercice  à la  portée  de 
tous  les  enfants  (Dr  Lagrange). 

16.  Mens  saua  in  corpore  sano. 

17.  Le  mouvement  est  de  la  pensée  en  acte,  la  pensée  est  du 
mouvement  en  puissance  (Dr  P.  Tissié). 

18.  Une  éducation  bien  entendue  ne  doit  négliger  ni  l’esprit, 
ni  le  corps,  car  ces  deux  éléments  sont  inséparables  dans  l’homme. 
Il  ne  faut  sacrifier  ni  l’esprit  au  corps,  ni  le  corps  à l’esprit  ; mais 
établir,  autant  que  possible,  entre  les  deux,  un  juste  et  bel  équili- 
bre (Demolins). 

19.  Dans  les  exercices  du  corps,  les  jeunes  gens  se  proposent 
surtout  d’augmenter  leur  force  morale,  plutôt  que  d’accroître  leur 
force  physique  (Platon). 

20.  Voulez-vous  cultiver  votre  intelligence,  cultivez  les  forces 
qu’elle  doit  gouverner.  Exercez  continuellement  votre  corps, 
pour  le  rendre  sage  et  raisonnable  ; qu’il  agisse,  qu’il  coure,  qu’il 
crie,  qu’il  soit  toujours  en  mouvement  ; qu’il  soit  homme  par  la 
vigueur,  il  le  sera  bientôt  par  la  raison  (J.  J.  Rousseau). 

21.  Prolonger  la  jeunesse,  puis  retarder  la  vieillesse,  tout  le 
secret  est  là  (Masso). 

22.  L’exercice  physique  s’adresse  à tous,  aux  faibles  surtout. 

23.  La  respiration  est  une  fonction  maîtresse  qui  commande 
toutes  les  autres. 
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24.  Le  développement  du  poumon  est,  au  point  de  vue 
hygiénique,  le  résultat  le  plus  essentiel  de  tous  ceux  qu’on  doit 
rechercher  pour  l'enfant  dans  l’exercice  musculaire  (Dr  Lagrange). 

25.  La  respiration  normale  doit  se  faire  par  le  nez  seul. 

26.  A l’école,  la  gymnastique  doit  être  proportionnée  à la 
force  physique  et  au  sexe  des  élèves  et  non  au  degré  de  leur  in- 
struction. 

27.  L’attitude  de  tous  les  instants  doit  être  correcte. 

28.  Les  jeux  scolaires  et  les  exercices  sportifs,  ainsi  que  les 
excursions,  seront  le  complément  de  la  gymnastique. 

29.  Le  danger  qui  menace  la  gymnastique  en  la  confondant 
avec  l’athlétisme  guette  aussi  le  jeu  : c’est  le  sport  (Knudsen). 

30.  L’exercice,  étant  reconnu  une  nécessité  hygiénique,  il 
faut  l’imposer  avec  une  inflexible  sévérité  (Dr  Lagrange). 

31.  Les  jeux  de  plein  air  doivent  être  considérés  comme  un 
excellent  moyen  d’éducation  nationale,  propre  à distraire  l’bomme 
aux  distractions  funestes,  à moraliser  son  esprit,  à exercer  sa 
volonté  (Dr  Danjou). 

32.  La  fonction  crée  l’organe. 

33.  Les  services  que  l’exercice  physique  rend  ne  s’arrêtent 
pas  à l’indivudu  : ils  s’étendent  à toute  la  nation  ; ils  ont  nne 
portée  plus  grande  encore,  puisque  le  relèvement  physique  de  la 
génération  actuelle  aura  pour  effet  de  préparer  des  générations 
plus  fortes. 

34.  Mieux  vaut  prévenir  que  guérir  les  maladies. 

35.  Si  les  plus  énergiques  des  Anglo-Saxons  d’aujourd’hui, 
les  Américains  des  Etats-Unis,  peuvent  aspirer  à l’hégémonie,  il 
semble  bien  que  c’est  en  partie  à leur  enthousiasme  pratique  pour 
les  exercices  physiques  rationnels  qu’ils  le  doivent  (Cyr.  Van 
Overbergh). 

36.  L’exercice  physique,  logiquement  exécuté,  est  un  des 
éléments  essentiels  de  la  santé,  de  l’évolution  de  notre  organisme 
et  de  la  formation  de  notre  pensée  (Dr  Demoor). 

37.  Dans  la  gymnastique  de  Ling,  il  ne  s’agit  pas  de  tours  de 
force  et  d’adresse  destinés  à étonner  la  galerie,  comme  des  exploits 
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acrobatiques  dans  un  cirque  ; il  s’agit  de  travailler  pour  sa  santé, 
pour  son  bien.  Son  but  n’est  pas  de  donner  des  allures  d’athlètes, 
des  apparences  trompeuses  de  force  et  de  santé. Elle  vise  à donner 
vraiment  la  santé,  la  vigueur,  la  souplesse  et  la  résistance,  à faci- 
liter le  développement  symétrique  du  corps  ou  le  fonctionnement 
normal  de  l’organisme,  en  surveillant  et  en  cultivant  surtout  les 
parties  faibles,  sans  négliger  les  autres  (Kumlien). 


. î ^ J 
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CONCLUSIONS 


votées,  à l’ unanimité,  par  te  Congrès  Internationai  de  t’Education 

physique  tenu  à Bruxeiies  du  4 au  6 août  1910  : 

« Le  Congrès,  sur  la  proposition  de  la  L®  section  et  le  rapport 
de  M.  Kuypers,  professeur  à l’Ecole  Normale  provinciale  de 
Charleroi,  adopte  le  programme  d'éducation  physique  suivant  : 

I.  — POUR  LES  GARÇONS 
de  3 à 8 ans  : 

1.  Jeux  individuels  libres  ; 

2.  J eux  individuels  méthodiques  ; 

3.  Jeux  simultanés  libres  ; (1) 

4.  Jeux  collectifs  surveillés,  méthodiques  ; 

5.  Jeux  imitant  les  métiers  ; 

6.  Jeux  gymnastiques  (exercices  g5"mnastiques 

sous  forme  de  jeux). 

7.  Exercices  respiratoires  et  correctifs. 

De  8 à 11  ans  : 

1.  Jeux  libres,  pédagogiques  et  gymnastiques. 

2.  Gymnastique  ; Ses  caractères  : a)  pas  épuisante,  mais 
mouvementée  et  gaie  ; — b)  intégrale  ; — c)  esthétique  et  cor- 
rective ; — d)  éducative  de  la  volonté  et  de  l'attention  ; — 
e)  respiratoire  et  abdominale. 

3.  Natation. 

4.  Excursions  scolaires. 

Il  est  à souhaiter  que  les  leçons  de  la  classe  soient  interrom- 
pues de  temps  en  temps  pour  aérer  les  locaux  et  pouvoir  donner 
des  exercices  respiratoires. 


(1)  Ce  « Guide  » ne  traite  pas  les  jeux  1 et  2 qui  con%'iennent  aux 
enfants  de  moins  de  5 ans  et  aux  récréations. 
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De  11  à 15  ans, 


les  leçons  de  gymnastique  doivent  être  journalières  et  d'une 
durée  minimum  de  30  minutes. 

Les  exercices  à proscrire  sont  : les  exercices  de  force  et  de 
fond,  ainsi  que  les  sports. 

Les  exercices  à recommander  sont  : a)  les  exercices  de  vitesse, 
correctement  coordonnés  ; — b)  les  jeux  pédagogiques  ; — 
c).les  jeux  sportifs  simples  (éléments  des  sports  adaptés  à la 
constitution  physiologique  des  enfants)  ; — d)  la  gymnastique 
corrective,  éducative . 


Jusqu’à  l'âge  de  14  ans,  l’éducation  physique  de  la  jeune  fille 
est  sensiblement  la  même  que  celle  du  jeune  homme. 

Elle  se  caractérise  par  : 

1.  Les  jeux  doux,  de  grâce,  de  souplesse  ; 

2.  Les  exercices  de  callisthénie  et  de  danse  ; 

3.  Les  suspensions  et  les  sauts  atténués. 

Exercices  à condamner  : Exercices  de  force.  » 


IL  — POUR  LA  FEMME  : 


— 14  — 


A.  — JEUX. 


1.  — EXERCICES  d’ORDRE. 

1.  Mises  en  Cercle. 

Pour  former  un  cercle  : 

a)  Les  élèves  se  mettent  sur  deux  rangs  qui  se  font  face.  Ils 
donnent  les  mains  à leurs  voisins  — les  quatre  extrêmes  aussi  — 
Tous  s’éloignent  jusqu’à  ce  qu’ils  forment  un  cercle  ; 

b)  En  marchant  : Le  premier  élève  décrit  le  cercle,  les  autres 
le  suivent  ; 

c)  Même  manière  qu’en  B,  mais  en  courant. 

2.  Prises  des  distances  étant  en  cercle. 

Pour  faire  prendre  les  distances  à gauche  ou  à droite,  un 
élève  reste  immobile  en  place  ; les  autres  élèves  mettent  une 
main  ou  les  deux  mains  à la  hanche,  étendent  un  ou  les  deux  bras 
latéralement. 

IL  — EQUILIBRES. 

3.  Les  élèves,  ayant  les  doigts  croisés  devant  le  corps,  pas- 
sent successivement  les  2 Jambes  derrière  les  Bras  et  reviennent 
à la  position  première. 

4.  Flexion  d’une  Jambe  en  avant  : Oter  le  soulier,  le  mettre 
à terre,  le  reprendre  et  le  remettre  au  Pied.  — Id.  de  l’autre  côté. 

5.  Marcher  sur  une  ligne  tracée  sur  le  sol. 

6.  Marche,  course  sur  le  banc  gymnastique,  non  renversé, 
placé  sur  le  sol,  ensuite  placé  obliquement  (accroché  au  mur  ou  à 
l’espalier). 


— 15  — 


7.  Flexion  d'une  Jambe,  l’autre  Jambe 
et  les  Bras  tendus  en  avant  ; puis  se  redres- 
ser étant  fléchi. 


Fig.  1. 

8.  Se  mettre  à cloche-pied  : fléchir  un  Genou  en  avant  ou  en 
arrière.  Dans  ce  dernier  cas,  on  peut  tenir  le  Pied  avec  la  main 
correspondante. 


III.  — MARCHES  et  COURSES. 


9.  Course  de  vitesse  autour  du  cercle. 


Disposition  des  Elèves  : En  cercle,  à distance  normale,  face  à 
l’intérieur,  bras  le  long  du  corps. 

Règles  du  Jeu  : Un  élève  « y est  »,  court  autour  du  cercle  et 
touche  un  de  ses  compagnons  sans  arrêter  sa  course.  Le  touché 
court  en  sens  inverse  et  tous  deux  tâchent  d’atteindre  la  place 
restée  ouverte  (tenir  la  droite  en  se  croisant). 

Le  premier  arrivé  conserve  la  place,  le  deuxième  « y est  ». 

Variantes  : 

10.  En  se  rencontrant,  les  élèves  doivent  se  donner  la  main 
ou  bien  ils  font,  d’après  convention,  un  petit  saut  sur  place  ou  un 
exercice  gymnastique  indiqué  d’avance.  Après  avoir  repris  la 
position  fondamentale,  ils  continuent  leur  course  pour  arriver  le 
premier. 


11.  Le  touché  doit  poursuivre  dans  la  même  direction.  Si  le 
poursuivi  est  atteint  avant  d’occuper  la  place  libre,  il  doit  con- 
tinuer le  jeu  ; si  non,  c’est  le  poursuivant  qui  « y est  ». 

12.  L'élève  qui  court  autour  du  cercle  c/zo/szY  la  direction  de 
sa  fuite,  après  avoir  touclié  un  camarade  ; celui-ci  peut,  d’après 
convention,  poursuivre  dans  le  même  sens  ou  en  sens  contraire. 

13.  Les  rôles  peuvent  êtres  changés,  c-à-d.  que  l’élève  qui  a 
touché  devient  poursuivant,  le  touché  étant  poursuivi  et  pouvant 
choisir  à sou  gré  la  direction  de  sa  course  autour  du  cercle. 
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14.  Jeu  du  Mouchoir. 

Disposition  : Elèves  encercle,  à distance,  face  au  centre  ; 
L'Elève  qui  « y est  » possède  un  mouchoir. 

Règles  : Le  joueur  court  autour  du  cercle  et  laisse  tomber  le 
mouchoir  derrière  un  de  ses  condisciples  ; 

Celui-ci  doit  aussitôt  ramasser  le  mouchoir  et  courir  après 
l’autre  qui  tâche  d’aller  prendre  le  plus  vite  possible  la  place 
laissée  ouverte  ; 

S’il  a été  rattrapé,  il  doit  aller  se  mettre  au  milieu  ; sinon  celui 
qui  a le  mouchoir  continue  le  jeu  ; 

Quand  l’élève  ne  remarque  pas  le  mouchoir  et  laisse  à l’autre 
faire  le  tour  du  cercle  et  se  toucher,  il  doit  aussi  se  mettre  au 
milieu  ; 

L’Elève  qui  se  permet  d^avertir  son  voisin,  qui  n’aurait  pas  vu 
le  mouchoir,  doit  se  mettre  au  milieu. 

Recommandations  : a)  On  peut  laisser  tous  les  élèves  « pris  » 
au  milieu  du  cercle  et  leur  infliger  une  punition  à la  fin  ou  bien  un 
seul  élève  reste  au  milieu  jusqu’au  moment  qu’un  autre  vienne  le 
délivrer  ; 

b)  Pour  être  amusant,  il  faut  que  ce  jeu  aille  très  vite  ; le 
mouchoir  doit  être  déposé  le  plus  rapidement  possible  afin  que 
plusieurs  élèves  courent  en  même  temps. 

15.  Nœud  dans  le  Mouchoir. 


Disposition  : Les  élèves,  en  cercle,  tiennent  les  mains  ouver- 
tes sur  le  dos. 

Règles  : Un  d’entre  eux,  portant  un  mouchoir  avec  un  nœud, 
le  dépose,  le  plus  discrètement  possible,  dans  les  mains  d’un 
camarade  ; 

L'Elève  qui  est  à la  droite  ou  à la  gauche  (d’après  convenüon) 
de  celui  qui  a reçu  le  mouchoir,  se  sauve  autour  du  cercle  et  tâche 
de  reprendre  sa  place  ; s’il  ne  part  pas  assez  vite,  celui  qui  a le 
mouchoir  commence  à frapper  sur  sou  dos  ; 

Le  jeu  continue,  l’élève  qui  avait  reçu  le  mouchoir  et  qui  ne 
peut  plus  tapper,  le  dépose  rapidement  dans  les  mains  d’un  autre 
compagnon. 
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16.  Les  deux  derniers....  Partez  ! 

Disposition  : Les  élèves  sont  placés  sur  deux  files  parallèles  à 
2 mètres  de  distance. 

Règles  : Un  élève,  l’impair  de  la  classe,  se  met  en 
/ \ tête  des  deux  files,  le  dos  tourné  vers  ses  condisciples  ; 

! \ Ce  « chef»  commande  : Les  deux  derniers...  Par...tez  ! 
: \ Aussitôt  que  le  commandement  est  donné,  les  deux 

derniers  élèves,  un  de  chaque  file,  courent  le  plus  vite 
I |;  possible  sans  faire  de  bruit,  le  long  des  deux  files,  à l’ex- 

* térieur,  pour  tâcher  d’aller  se  donner  la  main  au-devant 

' • de  la  classe; 

2.  Le  chef  qui  tourne  la  tête,  sans  toutefois  pouvoir  regar- 
der en  arrière,  se  met  à la  poursuite  des  coureurs,  aussitôt  qu’il  les 
voit  passer  et  tâche  d’en  toucher  un  avant  qu’ils  aient  pu  se  don- 
ner la  main-; 

Celui  qui  est  « pris  » remplace  le  chef,  les  deux  autres  vien- 
nent se  placer  en  tête  des  files.  Dans  le  cas  où  les  2 élèves  sont 
parvenus  à se  donner  la  main,  le  chef  doit  recommencer. 

N.  B.  : a)  Au  bout  d’un  certain  temps,  l’instituteur  devra 
faire  reculer  les  files  si  le  jeu  se  fait  dans  nne  salle  ; 

b)  Le  commandement  peut  être  remplacé  par  un  coup  de 
sifflet-. 

Variantes  : 

17.  Indiquer  la  place  où  la  rencontre  doit  se  faire. 

18.  Disposer  2 ou  plusieurs  jeux  : Lutte  entre  les  camps,  de 
même  nombre,  pour  avoir  le  moins  de  touchés. 

19.  Le  Chat  et  la  Souris. 

Disposition  : Les  élèves  sont  placés  en  cercle,  séparés  par  une 
certaine  distance,  ou  bien  se  donnant  les  mains  en  laissant  quel- 
ques portes,  c-à-d.,  quelques  places  où  l'on  ne  se  donne  pas  la 
main. 

Règles  .•  2 élèves  sont  désignés  : le  chat  et  la  souris.  La  souris 
(le  poursuivi)  court  en  serpentant  entre  les  élèves.  Le  chat  (le 
poursuivant)  doit  suivre  le  même  chemin; 

Quand  la  souris  est  prise,  le  chat  devient  souris  et  un  autre 
élève  est  choisi  comme  chat.  Si  le  chat  se  trompe  de  chemin,l’insti- 
tuteur  désigne  deux  autres  élèves  ; 
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Variantes  : 

20.  Le  Labyrinthe. 

Les  élèves,  en  cercle,  se  donnent  les  mains  et  élèvent  les  bras; 

Deux  autres  joueurs  se  poursuivent  en  passant  sous  les  bras  ; 

Le  poursuivant  doit  suivre  le  même  chemin; 

S il  attrape  le  poursuivi,  celui-ci  devient  poursuivant  ; le 
premier  poursuivant  choisit  un  autre  poursuivi  et  prend  la  place 
restée  vacante.  Si  le  poursuivant  se  trompe  de  chemin^,  il  doit 
faire  partie  du  cercle  (les  bras  s’abaissent  pour  l’arrêter)  ; le  pour- 
suivi désigne  un  autre  poursuivant. 

21.  Les  Prisonniers. 

Disposition  : Les  joueurs  forment  un  cercle  en  se  donnant  les 
mains;  2 ou  plusieurs  sont  placés  au  centre  et  sont  les  prisonniers. 

Règles  : Les  prisonniers  essaient  de  sortir  du  cercle  ; ceux 
qui  le  constituent  élèvent  les  bras  pour  engager  les  prisonniers  à 
sortir  ; mais  dès  que  ces  derniers  tentent  de  le  franchir,  les  bras 
s’abaissent  et  les  jambes  fléchissent  : il  y a barrière  ; 

2 Cas  ; Lorsque  tous  les  prisonniers  sont  dehors,  d’autres 
enfants  les  remplacent  et  le  jeu  continue  ; 

Ou  bien  : Si  un  prisonnier  parvient  à sortir  du  cercle  qui  l’en- 
toure, le  joueur  sous  le  bras  droit  duquel  il  a passé  cède  sa  place  au 
délivré  et  devient  prisonnier  à son  tour. 

22.  Les  Remparts. 

Disposition  : Les  élèves  se  mettent  encercle,  en  se  donnant 
.es  mains.  2 élèves  sont  séparés  : l’assiégé  qui  est  à l’intérieur  de 
la  forteresse,  constituée  par  le  cercle,  et  l’assiégeant  qui  est  à 
l’extérieur. 

Règles  : L’assiégeant  doit  tâcher  de  prendre  l’assiégé  ; les 
élèves  l’en  empêchent  en  abaissant  les  bras  là  où  il  veut  passer. 
L'assiégé,  au  contraire,  peut  entrer  et  sortir  où  il  veut  ; 

Si  l’assiégé  est  touché  par  l’assiégeant,  les  rôles  changent; 

Si  l'assiégeant  parvient  à entrer,  l’élève  de  droite  du  trou  où 
il  a passé  le  remplace. 

N.  B.  : On  peut  faire  le  même  jeu,  l’assiégé  étant  à l’exté- 
rieur et  l’assiégeant  à l’intérieur.  Aux  élèves  alors  à empêcher  que 
l’assiégeant  ne  sorte  du  cercle. 


Ce  jeu  peut  encore  s’appeler  : Le  Loup  et  V Agneau. 

Observation  : Les  jeux  19,  20,  21  et  22  constituent  également 
des  exercices  dorsaux,  les  élèves  faisant  des  flexions  du  Tronc  en 
avant. 

23.  Le  Sourd. 

Disposition  : En  cercle,  face  à l’intérieur,  un  élève  à l’inté- 
rieur. 

Règles  ; L’enfant  du  milieu  fait  signe  (avec  la  tète  ou  le  doigt) 
à un  ami  du  cercle  de  venir  vers  lui.  Cet  élève  quitte  sa  place  et 
vient  sur  la  pointe  des  pieds  vers  le  centre  ; 

Celui  du  milieu  écoute  bien  s’il  n’entend  pas  marcher  le  cama- 
rade : S’il  ne  l’a  pas  entendu,  il  lui  serre  la  main  arrivé  au  centre. 
Dans  ce  cas,  il  est  remplacé  par  l’élève  qui  vient  de  marcher.  S’il 
l’entend  marcher,  le  camarade  doit  retourner  à sa  place. 

Variante  : 

24.  Au  lieu  de  ne  mettre  qu’un  élève  au  centre,  on  peut  en 
mettre  2 ou  3. 

N.  B.  : Ce  jeu  nécessitant  un  très  grand  silence  est  excellent 
pour  calmer  les  élèves,  pour  attirer  leur  attention.  Il  convient  fort 
bien  pour  l’été. 

25.  Les  Courriers.  « 

P I P Disposition  : Les  élèves  sont  placés  sur  deux  files 

X -h  X parallèles,  distantes  de  3 mètre.s  environ.  Chaque  file 

2 2 constitue  un  camp  dont  les  élèves  sont  numérotés 

3 3 comme  ci-contre  ; 

4«3“»4  extrémités  des  files  se  placent  des  potaux  (ou  un 

6 6 autre  indicateur)  qui  déterminent  les  limites  à observer; 

^ ^ L’instituteur,  placé  devant  les  deux  files,  tient  un 

A B objet  (massue,  drapeau  ou  balle)  dans  chaque  main. 

Fig.  3.  Règles  : L’instituteur  dit  le  nombre  4,  p.  ex.  Les  2 élèves, 
portant  ce  numéro,  courent  vers  le  maître  en  passant  à l’intérieur 
des  files,  saisissent  l’objet,  continuent  à courir  le  plus  vite  possible 
à l’extérieur  des  camps,  contournent  les  poteaux  A et  B,  revien- 
nent par  l'intérieur  pour  rapporter  l’objet  à l’instituteur.  Le 
premier  arrivé  fait  gagner  un  point  à son  camp  ; 

Un  autre  chiffre  est  aussitôt  crié,  soit  10.  Les  numéros  10 
courent  comme  les  numéros  4; 
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L'instituteur  dit  à haute  voix  les  points  que  chaque  camp 
possède  ; 

Si  les  deux  courriers  arrivent  en  même  temps,  il  n'y  a pas  de 
point  attribué  ; 

Le  camp  gagnant  est  celui  quijaleplus  grand  nombre  de  points 
lorsque  tous  les  enfants  ont  couru. 

Variante  : 

26.  On  peut  commencer  ce  jeu  sans  transport  d'objet  ; lors- 
qu'il est  connu,  on  le  reprend,avec  un  objet  de  plus  en  plus  lourd, 
de  plus  en  plus  difficile  à saisir. 

Recommandations  : a)  On  peut  décider  que  le  jeu  cessera 
quand  l'un  des  camps  aura  atteint  un  certain  nombre  de  points, 
10,  p.  ex.  ; 

b)  L'instituteur  doit  bien  choisir  les  numéros  de  telle  sorte 
que  tous  les  élèves  courent  le  même  nombre  de  fois. 

27.  Un  c’est  assez,  deux  c’est  trop. 

Disposition  : Un  cercle  est  tracé  sur  le  sol  sur  lequel  se  trou- 
vent les  élèves,  à une  distance  d'un  mètre  au  moins,  face  vers  le 
centre. 

Règles  : 2*enfants  courent  l'un  après  l'autre.  Le  poursuivi  va  se 
placer  devant  n'importe  quel  élève  du  cercle,  le  dos  tourné  vers 
celui-ci  ; aussitôt  le  dernier  s'encourt  parce  qu'il  devient  le  pour- 
suivi ; 

Si  le  poursuivant  parvient  à toucher  son  poursuivi,  les  rôles 
changent. 

28.  Deux  c’est  assez,  trois  c’est  trop. 

1 

Disposition  : 

Les  enfants  se  placent  face  au  centre,  sur  deux  cercles  con- 
centriques. Entre  chaque  groupe  d'élèves  on  laisse  un  intervalle 
de  deux  mètres  au  moins. 

Règles  : 2 ou  plusieurs  élèves  se  trouvent  à l’intérieur.  Au 
commandement  de  l’instituteur,  ces  enfants  vont  se  placer  devant 
un  groupe  ; immédiatement  le  dernier,  le  3"’®  donc,  doit  partir  et 
va  aussi  se  mettre  devant  un  groupe  de  camarades  pour  obliger 
le  3™®  à partir. 
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29.  Poursuivre  le  troisième. 

Disposition  : Encore  sur  deux  cercles  concentriques. 

Règles  : 2 élèves  sont  désignés  : le  poursuivant  et  le  poursuivi. 
— Ce  dernier  court,  soit  dans  le  cercle,  soit  en  dehors,  soit  en 
serpentant  autour  des  groupes,  en  évitant  d’être  touché  par  le 
poursuivant; 

Lorsqu’il  se  voit  sur  le  point  d’être  atteint,  il  se  place  devant 
un  groupe,  à l’intérieur  donc; 

Le  joueur,  placé  au  3™*=  rang,  doit  s’encourir  et  devient  pour- 
suivi; 

Si  le  poursuivi  est  attrapé,  les  rôles  changent. 

' Variantes  : 

30.  Lorsque  les  joueurs  sont  très  nombreux,  il  peut  y avoir 

plusieurs  poursuivants  et  poursuivis  qui  opèrent  par  groupes  de 
deux.  > 

31.  Mêmes  jeux,  seulement  le  troisième  devenant  le  poursui- 
vant. 

32.  Les  deux  rangs  concentriques  se  mettent  face  l’un  à 
l’autre.  Le  poursuivi  va  se  mettre  entre  les  deux  et  c’est  celui  à 
qui  il  tourne  le  dos  qui  doit  partir. 

33.  Etant  sur  deux  rangs  concentriques,  les  élèves  du  rang 
interne,  p.  ex.,  prennent  leur  casquette  ou  mettent  leur  mouchoir 
au  bras.  Dans  les  séries  impaires,  le  dernier  se  place  en  avant  de 
telle  sorte  que  dans  chaque  rang  il  y ait  la  moitié  « casquettes  » 
et  l’autre  moitié  des  « non  cîisquettes  ».Sera  gagnante,  la  série  qui 
parviendra  à avoir  le  plus  vite  tous  ses  membres  dans  le  cercle  . 
interne. 

34.  Combiner  ces  variantes  avec  le  n°  31. 

Recommandations  : Les  jeux  28  et  29,  et  surtout  les  dernières 

variantes,  étant  très  mouvementés,  j’engage  beaucoup  les  collè- 
gues à tracer  sur  le  sol  deux  cercles  concentriques  sur  lesquels  les 
élèves  doivent  se  tenir  pourque  les  distances  restent  toujours 
suffisantes. 

35.  La  Poursuite. 

Règles  : Un  élève  désigné  est  le  poursuivant;  ses  condisciples 

9 
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se  dispersent  afin  de  ne  pas  se  laisser  attraper.  Lorsque  le  pour- 
suivant a touché  un  camarade,  ce  dernier  le  remplace  et  le  premier 
rentre  dans  le  jeu  sans  toutefois  pouvoir  être  poursuivi  par  son 
remplaçant. 

Variantes  : 

36.  Jeu  de  poursuite  ordinaire  en  tenant  une  main  à la  partie 
touchée  du  corps. 

37.  Poursuite  au  tracé.  On  trace  sur  le  sol  des  lignes  qui  s’en> 
trecroisent  en  formant  des  courbes  variées.  Le  premier  poursui- 
vant cherche  à atteindre  l'im  ou  l’autre  de  ses  camarades,  mais  il 
doit,  comme  eux-mêmes,  suivre  les  ligues  : s’il  s’en  écarte,  il 
recommence  ; si  l’un  des  poursuivis  fait  de  même,  il  devient  pour- 
suivant quoi  qu’il  n’ait  pas  été  atteint. 

38.  Poursuite  au  tracé,  le  poursuivant  devant  tenir  une  main  à la 

39.  Les  Arbres. 

Disposition  : Elèves,  placés  sur  3,  4 ou 
plus  de  files  à distance,  figurent  des  arbres. 

Règles  : Au  signal  donné, le  premier  en- 
fant court  entre  ses  amis  en  passant  par  toutes 
les  files  et  revient  à sa  place  première; 

Aussitôt  qu’il  est  en  place,  le  2“^  part,  a- 
lors  le  3™®  et  ainsi  de  suite. 

40.  Le  passage  interdit. 

Disposition  : 2 rangs  parallèles,  face  l’un  à l’autre,  espacés 
d’une  dizaine  de  mètres  au  moins.  Un  garde  au  milieu. 

Règles  : Les  élèves  tâchent  de  traverser  d’une  rangée  à l’autre 
sans  se  faire  prendre  par  le  garde  ; l’attrapé  devient  garde  ; 

Les  joueurs  qui  se  sont  introduits  dans  le  passage  doivent 
continuer  la  traversée  ; chaque  traversée  faite,  sans  avoir  été 
atteint,  donne  droit  à 2 points.  (On  peut  faire  additionner  les 
points  pour  exciter  à passer  souvent). 

4L  La  Vipère. 

Règles  : Une  balle,  ou  un  objet  ([uelconqite,  figure  un  animal 


partie  touchée. 
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vénimeux.  Les  joueurs  essaient  de  se  toucher  avec  le  projectile. 
Chacun  s'empresse  de  le  repousser  avec  les  mains  dès  qu’il  arrive 
vers  lui.  car  s’il  est  touché  eu  n’importe  quel  autre  endroit  du 
corps,  il  est  « mort  » ; 

L’élève  qui  reste  le  dernier,  sans  être  mordu,  est  le  vainqueur. 

42.  Le  Sorcier  ou  Les  Fées. 

Règles  : Un  ou  plusieurs  élèves,  d’après  le  nombre  de  joueurs, 
sont  les  sorciers  ; ils  portent  un  signe  distinctif  ; un  brassard  ou 
une  casquette  ; 

Les  sorciers  poursuivent  les  joueurs  ; les  touchés  sont  ensor- 
celés c.  à.  d.  qu’ils  restent  immobiles  à la  place  où  ils  ont  été 
touchés,  avec  les  bras  tendus  de  côté  ; 

Les  sorciers  veillent  sur  leurs  victimes  qui  ne  sont  désorcélés 
que  si  l’un  de  leurs  camarades  vivants  parvient  à les  toucher  ; 

Il  est  entendu  que  les  sorciers  continuent  à attraper  tous  les 
condisciples  qui  n’ont  pas  encore  été  touchés  ; 

Les  délivrés  peuvent,  de  nouveau,  s’adonner  au  jeu. 

Remarque  : C’est  un  « exercice  latéral  » pour  les  joueurs  en- 
sorcelés. 

43.  L’Aveugle. 

Disposition  : Ligne  tracée  sur  le  sol.  Un  joueur,  les  yeux 
bandés,  se  place  sur  cette  ligne,  les  jambes  écartées. 

Règles  : Les  autres  joueurs  lancent  leur  mouchoir  entre  les 
jambes  de  l’aveugle  et  en  avant  de  la  ligne  ; 

Lorsque  tous  les  mouchoirs  sont  jetés,  l’aveugle  se  baisse  et, 
à tâtons,  cherche  à en  saisir  un  ; les  autres  sont  immédiatement 
repris  par  leur  propriétaire  qui  se  lancent  à la  poursuite  du  cama- 
rade auquel  appartient  le  mouchoir  saisi  ; 

Ce  joueur  s’est  sauvé  immédiatement  afin  d’éviter  les  coups 
de  mouchoir  de  ses  condisciples  qui  peuvent  le  frapper  jusqu’à  ce 
qu’il  soit  arrivé  à un  endroit  désigné  d’avance; 

C’est  à lui  maintenant  à remplir  le  rôle  d’aveugle. 

44.  Le  Gardien. 

Disposition  ; Un  cercle  tracé  sur  le  sol  ; chaque  élève  y dépose 
son  mouchoir  ou  sa  casquette  et  se  place  à l’intérieur  ; 

Un  élève,  le  gardien,  se  met  au  centre. 
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Règles'.  Au  signal  donné,  chaque  élève  tâche  de  reprendre  son 
objet  ; mais  s'il  est  pris  par  le  gardien  au  moment  où  il  le  touche, 
ou  avant  d’être  sorti  du  cercle,  il  vient  le  remplacer. 

45.  Balle  à la  Casquette  ou  Balle  aux  Pots. 

Disposition  : Le  long  d’un  mur,  on  creuse  autant  de  petits 
trous  qu’il  y a de  joueurs  ; chaque  enfant  en  possède  un.  (Si  le  jeu 
se  pratique  dans  une  salle,  les  élèves  placent  leur  casquette  l’une 
à côté  de  l'autre  le  long  du  mur); 

Une  ligne  parallèle  est  tracée  à 2 ou  3 mètres  de  distance  ; les 
joueurs  se  trouvent  derrière. 

Règles  : Chaque  joueur  doit  être  à son  tour  «le  rouleur  »,  dans 
l’ordre  où  les  casquettes  sont  plantées; 

Le  rouleur,  qui  se  met  derrière  la  ligne,  cherche  à placer  dans 
l’un  des  « pots  » une  balle  qu'il  roule; 

Si  le  rouleur  est  parvenu  à placer  la  balle  dans  un  pot  ou  une 
casquette,  le  propriétaire  court  vers  la  balle,  la  saisit,  et  la  lance 
vers  un  de  ses  compagnons  qui  ont  tous  pris  la  fuite.  L’élève  tou- 
ché reçoit  une  marque  devant  son  pot,  ou  bien  on  y dépose  une 
petite  pierre,  un  petit  bois  ou  tout  autre  objet; 

Dans  le  cas  où  le  jeteur  manque  son  but,  il  reçoit  une  marque; 

Le  rouleur  aussi  peut  être  puni  : s’il  ne  parvient  pas  à placer 
la  balle  dans  un  trou  après  trois  essais,  il  reçoit  également  une 
marque; 

L’élève  qui  a 5 marques  doit  subir  une  punition  (voir  à la  fin). 

46.  La  poste  est  arrivée. 

Disposition  : Les  élèves  sont  debout  sur  un  rang  ou  bien  assis 
à terre  ou  sur  un  banc; 

• Un  compagnon,  avec  un  bâton  en  main,  est  devant  la  classe  et 
remplit  le  rôle  de  facteur. 

Règles  : Le  facteur  frappe  trois  coups  sur  le  sol  avec  sou  bâton 
devant  un  de  ses  camarades  en  disant  : « La  poste  est  arrivée  ». 
Celui  à qui  il  s’est  adressé  demande  ; « d’où  ? »; 

Le  facteur  répond  par  le  nom  d’une  ville  « Charleroi  »,  p.  ex., 
et  s'encourt  poursuivi  par  cet  élève  ; 

Le  facteur  va  déposer  son  bâton  droit  contre  le  mur  du  fond 
opposé  ; 

En  courant  le  plus  vite  possible,  il  va  s'asseoir  à la  place  de 
celui  qui  l'a  poursuivi  ; - • 
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Celui-ci,  de  son  côté,  a tâché  de  prendre  au  plus  vite  le  bâton 
et  s’est  mis  aussitôt  à la  poursuite  du  facteur; 

S’il  parvient  à le  toucher  avec  la  main  restée  libre,  le  facteur 
reprend  sou  bâton  et  reste  à son  poste,  S’il  n’est  pas  parvenu  à le 
toucher,  c’est  lui  qui  devient  facteur. 

N.  B.  : Si  le  bâton  tombe,  le  poursuivant  peut  refuser  de  le 
prendre  ; le  facteur  est  alors  forcé  de  revenir  pour  le  redresser  et 
la  poursuite  continue. 

Variantes  : 47.  Prendre  plusieurs  facteurs. 

48.  Laisser  le  choix  de  l’endroit  où  le  facteur 
déposera  le  bâton. 

49.  Donner  un  nom  de  ville  à tous  les  élèves  ; un 
ou  plusieurs  facteurs  se  mettent  devant  la  classe  entière.  A la 
demande  « La  poste  est  arrivée  ! — D’où  ? »,  l’instituteur  répond 
un  ou  plusieurs  noms  de  villes  et  ce  sont  les  enfants  portant  ce 
nom  qui  doivent  poursuivre  le  ou  les  facteurs. 

50.  Jeu  de  course  et  d’attention. 

Disposition  : Un  enfant,  le  surveillant,  se  trouve  d’un  côté  de 
la  cour  ou  du  gymnase  ; ses  compagnons  près  du  mur  de  l’autre 
côté. 

Règles  : Le  surveillant  se  tourne  vers  le  mur  et  frappe  3 fois 
sur  celui-ci  ; 

Entretemps  ses  camarades  sautent  le  plus  loin  possible  en 
s’arrêtant  et  se  tenant  immobiles  aussitôt  que  le  surveillant  a fini 
de  compter  parce  qu’alors  il  se  tourne  rapidement  pour  surprendre 
le  condisciple  qui  ne  serait  pas  tout  à fait  immobile; 

Le  camarade  en  défaut  doit  remplacer  le  surveillant; 

Dans  le  cas  où  plusieurs  enfants  ont  été  surpris  en  défaut,  le 
premier  vu  doit  remplacer  et  les  autres  doivent  retourner  au  point 
de  départ; 

Si  aucun  élève  n’est  pris  et,  en  tout  cas,  le  dernier  arrivé 
devient  surveillant  dans  le  jeu  suivant. 

51.  L’Homme  Noir. 

Disposition  : Elèves,  divisés  en  deux  camps,  se  trouvent  aux 
deux  extrémités  de  la  cour,  derrière  une  ligne  tracée  de  chaque 
côté.  Un  élève  au  milieu,  « l’homme  noir  ». 
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Règles  : L homme  noir  demande  à ses  compagnons  : « Avez- 
vous  peur  de  l’homme  noir  ? ».  Tous  répondent  : « Non  ! » et  sont 
obligés  de  traverser  l’intervalle  ou  le  domaine  de  l’homme  noir; 

Les  joueurs  qui  ont  commencé  la  course  ne  peuvent  rebrous- 
ser chemin; 

L homme  noir  tâche  de  toucher  le  plus  grand  nombre  d’élè- 
ves possible.  Pour  attraper  un  adversaire,  l’homme  noir  do/Y  avan- 
cer, ne  peut  pas  reculer; 

Tous  les  touchés  deviennent  « hommes  noirs  * et  s’ajoutent  au 
premier  pour  l’aider; 

Quand  tous  les  joueurs  ont  été  touchés,  le  jeu  cesse  néces- 
sairement. 

N.  B.  ; Ce  jeu  est  une  variante  du  n°  40,  p.  22. 

Variante  : 

52.  Les  « hommes  noirs  » se  donnent  les  mains  pour  former 
une  chaîne. 

53.  Roi  dans  les  barres. 

Disposition  : Voir  jeu  précédent. 

Règles  : L’élève  du  milieu,  le  Roi,  poursuit  ses  condisciples 
qui  passent  à volonté;  mais  ils  ne  peuvent  pas  retourner  dans  le 
camp  qudls  ont  quitté; 

Les  poursuivis,  atteints  de  3 coups,  donnés  par  le  roi,  devien- 
nent ses  « chiens  »,  c.  à d.  qu’ils  doivent  l’aider  à prendre  les  cou- 
reurs. Ils  arrêtent  et  retiennent  les  joueurs  au  passage,  appellent 
le  Roi  pourque  celui-ci  donne  les  trois  coups  qui  les  rendent 
« chiens  ». 

Variantes  : 

54.  Plusieurs  rois. 

55.  Au  milieu  du  camp  du  roi  est  tracée  une  ligne;  tous  les 
élèves  pris  deviennent  rois,  seulement  les  coureurs  peuvent 
retourner  à leur  camp  s’ils  n’ont  pas  dépassé  la  ligne  médiane. 

56.  Si  les  joueurs  non  atteints  parviennent  à entraîner  le  Ro 
hors  de  son  domaine,  avant  qu’ils  n’aient  reçu  les  3 coups,  les 
chiens  sont  délivrés. 

57.  Pile  ou  face. 

Disposition  : Elèves  en  cercle,  numérotés  par  2.  Les  numéros 
1 sont  les  : pile.  Les  nos  2,  les  : face; 


— 27  — 


Au  milieu  du  cercle  un  élève  avec  une  pièce  de  monnaie. 

Règles  : L'élève  du  milieu  jette  la  pièce  de  monnaie  et  crie  si 
elle  est  pile  ou  face; 

Aussitôt  qu'ils  entendent  le  nom,  les  joueurs  correspondants 
partent,  au  pas  de  course,  et  font  une  ou  deux  fois  le  tour  du  cercle 
à gauche  ou  à droite,  d’après  convention. 

Varianie  : 

58.  Si  c'est  pile,  p.  ex.,  les  numéros  1 partent  poursuivis  par 
les  numéros  2 et  courent  jusqu'à  un  mur  déterminé.  On  donne 
autant  de  points  au  camp  2 qu'il  y a d'élèves  d'un  camp  qui  sont 
arrivés  au  but  avant  ceux  de  l'autre  camp. 

59.  Spirale  ou  serpentine. 


^ 

h 

Figure  5. 

60.  Gendarme. 


Règle  : Courir  en  spi- 
rale ou  en  serpentine  en 
se  donnant  les  mains. 

Observation  : Ce  jeu 
met  aussi  en  action  les 
muscles  latéraux. 


Disposition  : Joueurs  divisés  en  deux  camps  ; les  voleurs  et  les 
gendarmes;  chaque  groupe  se  choisit  un  « chef  »; 

Les  gendarmes  qui  ont  un  mouchoir  autour  du  bras  ou  possè- 
dent un  autre  signe  distinctif  disposent  d'une  prison,  c.  à.  d.  une 
partie  de  la  cour  ou  du  gymnase  limitée  par  une  ligne  tracée  à la 
craie; 

Les  voleurs  sont  dispersés  partout. 

Règles  : Le  chef  des  gendarmes  envoie  ses  hommes  pour 
prendre  les  voleurs; 

Un  voleur  est  pris  lorsqu’il  a reçu  3 coups  d’un  gendarme; 

Le  jeu  finit  lorsque  tous  les  voleurs  sont  pris; 

Si  le  « chef  voleur  »,  sans  être  touché,  parvient  à entrer  dans 
la  prison  tous  les  voleurs  « pris  » redeviennent  libres. 
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N.  B.  : Il  faut  donc  que  les  voleurs  choisissent  comme  «chef  » 
un  camarade  très  habile,  que  celui-ci  tâche  de  rester  libre  le  plus 
longtemps  possible.  La  prison  doit  être  fortifiée  par  des  gendarmes 
pour  empêcher  que  le  chef  adverse  n’entre. 

61.  Les  voleurs,  pour  être  pris,  doivent  être  traînés  par  les 
gendarmes  dans  la  prison. — Dans  ce  cas,  c’est  un  exercice  s’adres- 
sant au  Tronc. 

62.  La  poste. 

Disposition  : En  cercle,  chaque  élève  porte  un  nom  de  ville. 
Un  camarade,  le  chef,  se  trouve  au  centre. 

Règles  : Le  « chef  » demande  à un  condisciple  : « Où  voulez- 
vous  voyager  ? ».  Celui-ci  répond  : « De  X à Z » (2  noms  de  villes); 

Le  chef  commande  : 1 ! 2!  3!  Au  commandements  !,  les  deux 
camarades,  portant  le  nom  des  villes  citées,  sont  obligés  de  chan- 
ger de  place,  le  chef  de  son  côté  tâchant  aussi  de  prendre  une  place 
devenue  ouverte;  l’élève  sans  place  devient  chef  dans  la  partie 
suivante. 

63.  Oiseaux  Volez  ! 

Disposition  : Il  faut  autant  de  trous  dans  le  sol,  autant  de 
poteaux,  ou  autant  d’arbres  qu’il  y a d’élèves  moins  un; 

Tous  les  joueurs,  moins  un,  le  « chef  » (qui  se  tient  au  milieu 
de  ses  condisciples)  se  placent  aux  points  indiqués. 

Règles  ' Le  chef  crie  : « Oiseaux...  Volez  ! ».  Tous  les  joueurs 
sont  obligés  de  changer  de  place,  le  chef  tâchant  d’en  prendre  une; 

L’enfant  resté  sans  «trou»  devient  chef  dans  le  jeu  suivant. 

Variantes  : 

64.  Les  voisins. 

Disposition  : Enfants  assis  en  cercle,  leur  place  étant  marquée; 
l’un  debout  au  milieu.  Ce  dernier  s’approche  d’un  joueur  et  de- 
mande : « Etes-vous  content  de  votre  voisin  ? » ; 

Si  la  réponse  est  négative,  le  chef  redemande  : « De  qui  ? ». 
L’élève  interrogé  dit  : De  A,  B,  C et  D ! Ces  joueurs  doivent  chan- 
ger et  le  joueur  de  milieu  essaie  de  trouver  un  siège; 

Si  la  réponse  est  affirmative,  tout  le  monde  change  de  place 
et  le  chef  cherche  à s’asseoir. 

65.  Qui  va  à la  chasse  perd  sa  place. 

Disposition  : 2 camps  d’élèves,  formés  en  2 ronds,  tous  assis 
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ou  à genoux  (leur  place  tracée  sur  le  sol  par  un  cercle  ou  une 
croix); 

Un  joueur,  dans  chaque  camp,  au  centre  du  cercle,  dans  la 
même  attitude. 

Règles  : Au  signal  de  l’instituteur,  les  élèves  se  lèvent  et  cher- 
chent une  place  dans  le  camp  voisin; 

Les  deux  joueurs  du  centre  aussi  cherchent  un  siège  dans  le 
camp  opposé; 

Il  y a nécessairement  deux  enfants  qui  restent  debout;  ils 
sont  obligés  de  s’asseoir  au  centre  pour  le  jeu  suivant. 

66.  Mer  agitée. 

Disposition  : Joueurs,  désignés  par  le  nom  d’une  ville  ou  le 
nom  d’un  poisson,  sont  dispersés  dans  la  salle.  Chaque  place  est 
marquée  sur  le  sol; 

Un  enfant  est  sans  place. 

Règles  : Ce  dernier  parcourt  la  salle,  ou  la  cour,  en  tout 
sens  eu  nommant  successivement  toutes  les  villes,  ou  mieux  tous 
les  poissons.  Les  enfants  appelés  quittent  leur  siège  et  courent, 
dans  l’ordre  désigné,  derrière  le  conducteur; 

Lorsque  tous  les  «poissons  » suivent  en  rang,  le  conducteur 
crie  : « Mer  agitée  ! ».  Chacun  cherche  à occuper  une  place; 

Si  le  conducteur  est  parvenu  à se  caser,  un  des  poissons  reste 
debout;  il  devient,  à son  tour,  conducteur  et  le  jeu  continue. 

N.  B.  ; Pour  gagner  du  temps,  après  avoir  appelé  quelques 
poissons,  le  conducteur  peut  crier  ; « Tous  les  poissons  ! ». 

67.  Côte  à côte. 

Disposition  ; Elèves  placés  sur  2 rangs  ou  sur  deux  cercles 
concentriques; 

Un  joueur  « y est  ». 

Règles  : Lorsque  celui  qui  « y est  » s'écrie  ; « Face  à face  ! », 
les  2 joueurs  se  tournent  l’un  vers  l’autre; 

Lorsqu’il  crie  : « Dos  à dos  ! »,  ils  se  tournent  le  dos; 

A un  moment  donné  il  dit  ; « Côte  à côte  ! »;  aussitôt,  les 
joueurs  changent  de  place  et  de  partenaire  et  se  placent  côte  à 
côte; 

Celui  qui  « y est  » tâche  d’avoir  un  compagnon; 

Le  joueur  qui  reste  seul  « y est  » pour  le  jeu  suivant. 

Remarque  ; Cette  variante  s’adresse  aussi  au  Tronc. 
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68.  Le  chemin  de  fer. 

Disposition  : 2 groupes  occupent  les  2 extrémités  opposées  de 
la  place  de  jeux; 

Le  « directeur  » se  place  entre  les  2 camps,  à quelques  pas  en 
dehors; 

Chaque  joueur  a un  numéro  ou  le  nom  d'une  ville,  d’un  vil- 
lage. 

Règles  : Pour  faire  changer  les  élèves  de  place,  ce  directeur 
crie  : « Le  train  va  de  Charleroi  à Bruxelles,  de  Namur  à Liège  ! 
etc.  »; 

Aussitôt,  les  enfants  ayant  le  nom  des  villes  désignées  ou  por- 
tant les  numéros  criés,  changent  de  place  en  courant,  tandis  que 
l’élève  du  centre  cherche  à occuper  une  place  vide; 

Le  dernier  arrivé,  ne  trouvant  pas  de  place,  reste  au  milieu, 
devient  directeur  et  le  jeu  continue. 

Sous  variante  : 

69.  Chacun  des  groupes  porte  le  nom  d’une  ville.  Dans  ce  cas, 
c’est  tout  le  camp  qui  doit  changer  de  place. 

70.  Course  au  mouchoir. 

Disposition  : Un  élève,  le  surveillant,  est  le  gardien  d’un 
mouchoir  se  trouvant  à terre; 

Les  autres  joueurs  courent  autour  de  l’objet  surveillé. 

Règles  : Les  camarades  cherchent  à prendre  le  mouchoir  sans 
être  touché  par  le  surveillant; 

L’élève  qui  a la  mouchoir  en  main  le  laisse  flotter  en  courant 
en  arrière,  poursuivi  par  le  surveillant; 

Au  moment  où  le  poursuivi  va  être  touché,  le  premier  laisse 
tomber  le  mouchoir  ou  le  jette  à un  de  ses  compagnons  qui  tous 
suivent; 

Ce  jeu  se  continue  de  cette  manière  jusqu’à  ce  que  le  surveil- 
lant soit  parvenu  à toucher  un  condisciple  avec  le  mouchoir  en 
main; 

Le  touché  devient  surveillant. 

Remarque  : Ce  jeu  est  aussi  dorsal  (flexion  du  Tronc  en  av). 

71.  Le  marteau. 

N.  B.  : Ce  jeu  est  une  variante  de  la  : Main  Chaude.  Voir 
n°  130. 


Disposition  : Un  élève,  en  position  courbée  en  avant  (le  dos 
doit  être  bien  tendu),  se  met  face  à un  mur,  une  main  sur  le  dos; 

Les  autres  compagnons  se  trouvent  autour  de  lui. 

Règles  : L’instituteur  frappe  avec  une  main  sur  le  dos  de 
l'élève  placé  en  indiquant  a,vec  l’autre  n’importe  quel  joueur;  il 
demande  : « Où  cet  élève  doit-il  aller  se  placer  ? »; 

L’élève  fléchi  indique  un  point  quelconque  de  l’emplacement 
du  jeu; 

Le  joueur  désigné  est  obligé  d’aller  se  placer  au  lieu  indiqué 
par  son  condisciple; 

Lorsque  tous  les  joueurs  sont  ainsi  dispersés  dans  la 
salle,  l’instituteur  donne  un  coup  de  sifflet  et  tous  reviennent  en 
courant  vers  lui  ; 

Le  dernier  arrivé  doit  « se  placer  » pour  la  suite  du  jeu. 

72.  Toucher  le  puni. 

Disposition  : Un  élève  remplit  le  rôle  de  puni,  c.  à.  d.  qu'il  se 
place  à Genoux; 

Les  autres  camarades  se  trouvent  autour  du  puni. 

Règles  : Les  joueurs  essaient  de  toucher  le  puni  dans  le  dos 
avec  la  main  ouverte  ou  avec  un  mouchoir; 

Le  « puni  » tâche  d'en  prendre  un  qui  vient  de  le  toucher; 

L’élève  surpris  prend  la  place  du  puni. 

Variante  : 

73.  L’enchaîné. 

L’enchaîné  est  assis  sur  une  chaise  ou  un  banc.  Le  touché  est 
enchaîné  à son  tour. 

74.  Les  chasseurs. 

Disposition  : Un  ou  plusieurs  élèves  sont  les  chasseurs,  les 
autres  le  gibier; 

Un  coin  de  la  cour  est  réservé  aux  derniers. 

Règles  : Aux  mots  : « La  chasse  est  ouverte  ! »,  le  gibier  doit 
s’encourir  poursuivi  par  les  chasseurs; 

Les  élèves  pris  (le  gibier  tué)  sont  mis  dans  le  camp  du  gibier; 

Lorsque  tout  le  gibier  a été  tué,  la  chasse  est  fermée;  le  jeu 
cesse. 
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75.  La  pierre. 

Disposition  : Un  élève,  à Genoux,  représente  « la  pierre  ». 
Les  autres  joueurs  courent  librement  autour. 

Règles:  Les  coureurs  frappent  3 coups  sur  le  dos  de  «la  pierre»; 

Ce  joueur  se  lève  quand  il  veut  et  poursuit  les  amis  qui  l’ont 
frappé; 

Le  poursuivi  touché  devient  « pierre  » à son  tour  et  doit  se 
placer  là  où  il  a été  touché. 

Variante  : 

76.  Les  joueurs,  qui  n’ont  pas  encore  été  touchés,  s’interpo- 
sent entre  la  pierre  et  les  poursuivis. 

7.  La  pierre  précieuse. 

Disposition  : Au  milieu,  un  cercle,  de 
3 mètres  de  diamètre  ; 

A égale  distance  du  cercle  (à  une  dizai- 
ne de  mètres)  deux  lignes  délimitant  les 

Règles  : Un  joueur,  qui  fait  « la  pierre  »,  se  met  à terre  au 
milieu  du  cercle; 

Les  autres  enfants  courent,  en  cercle,  autour; 

A un  certain  moment,  la  pierre  précieuse  se  lève,  les  joueurs 
se  sauvent  pour  se  mettre  à l’abri  dans  les  camps  neutres; 

La  pierre  tâche  de  saisir  le  plus  de  camarades  possible,  entre 
les  deux  lignes  bien  entendu; 

Tous  les  coureurs  touchés  doivent  s’asseoir  avec  la  pierre  dans 
le  cercle; 

Quand  ces  élèves  sont  placés,  ceux  qui  sont  restés  libres  revien- 
nent danser  autour  des  pierres; 

A un  signal  de  la  pierre  précieuse,  les  pierres  se  dressent  et 
poursuivent  les  autres  joueurs  pour  tâcher  de  les  « faire  pierres  »; 

Le  dernier  élève,  resté  libre,  est  indiqué  pour  le  jeu  suivant. 

78.  Le  filet  et  les  poissons. 

Disposition  : 2 groupes  d’élèves,  placés  chacun  aux  2 extré- 
mités opposés  de  la  cour; 


O 

Figure  6. 
deux  camps  neutres. 
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Les  joueurs  d'un  camp  se  donnent  les  mains,  forment  donc 
une  chaîne  et  représentent  le  filet; 

Les  autres  peuvent  courir  librement  et  sont  les  poissons. 

Règles  ; Au  signal  donné  par  l’instituteur,  les  enfants  doivent 
changer  de  camp; 

Le  filet  essaie  d'attraper  le  plus  de  poissons  possible  en  ren- 
fermant ceux-ci; 

Les  poissons  n’ont  le  droit  d’échapper  que  par  les  extrémités 
du  filet  et  aussi  longtemps  que  celui-ci  n’est  pas  fermé,  c.  à.  d. 
jusqu’au  moment  où  les  élèves  extrêmes  se  sont  rejoints; 

Les  poissons  pris  sont  « hors  jeu  »; 

Les  poissons  non  capturés  deviennent  « filet  » pour  continuer 
le  jeu. 

79.  Gardiens  d’un  dépôt. 

Disposition  : 2 cercles  représentent  la  place  des  deux  camps; 

Supposons  que  le  camp  I doive  commencer  à défendre  le 
dépôt,  constitué  par  des  massues  placées  devant  chaque  élève  du 
groupe  1 se  trouvant  sur  le  cercle,  face  àl’intér.. 

Règles  : Un  joueur  du  camp  II  sort  de  son  cercle  et  cherche 
à saisir  une  des  massues  surveillée  par  l’élève  du  groupe  I se  trou- 
vant immédiatement  derrière; 

S’il  est  parvenu  à l’enlever,  sans  être  touché,  il  peut  l’emporter; 

Les  gardiens  ne  peuvent  toucher  les  II  que  lorsqu’  ils  ont  la 
main  sur  la  massue; 

Si  le  II  est  touché  par  le  surveillant,  il  doit  retourner  bre- 
„ douille  dans  son  camp; 

Un  autre  joueur  II  arrive  après  et  le  jeu  continue  jusqu’  à ce 
que  tous  les  dépôts  soient  dans  le  camp  adverse; 

Pour  continuer  le  même  jeu,  les  rôles  changent. 

Variantes  : 

80.  On  peut  calculer  le  temps  et  voir  quel  groupe  est  parvenu 
à se  rendre  le  plus  vite  maître  du  dépôt. 

81.  L’élève  qui  est  parvenu  à enlever  un  dépôt  essaie  d’en 
prendre  un  second  avant  de  partir.  Il  est  bien  entendu  que  dans 
le  cas  où  il  est  touché  avant  d’avoir  enlevé  le  second,  il  est  obligé 
de  restituer  le  butin  enlevé. 

82.  2 ou  3 joueurs,  ou  même  tous,  partent  en  même  temps 
pour  essayer  d’enlever  chacun  un  dépôt. 
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83.  Le  gardien  peut  poursuivre  le  voleur;  il  tâche  de  le  tou- 
cher avant  qu’il  soit  entré  dans  son  camp;  alors  il  doit  remettre  le 
dépôt  enlevé. 

84.  Balle  chasseur. 

Disposition  : Lés  élèves  sont  dispersés  dans  la  salle; 

Un  d’eux,  le  chasseur,  a une  balle  en  caoutchouc; 

Les  autres  représentent  le  gibier. 

Règles  : Le  chasseur  lance  sa  balle  vers  un  de  ses  condisci- 
ples qu’il  tâche  de  toucher  : le  touché  devient  chasseur  à son  tour; 
Les  chasseurs  sont  maintenant  au  nombre  de  deux; 

Ils  se  passent  la  balle  l’un  à l’autre  de  telle  sorte  que  le  chas- 
seur, en  possession  de  la  balle,  soit  le  plus  près  possible  du  gibier; 

A la  place  où  le  chasseur  reçoit  la  balle,  il  doit  rester  immo- 
bile pour  la  jeter  vers  ses  collègues  ou  vers  le  gibier  (on  ne  peut 
donc  pas  courir  avec  la  balle  en  main). 

85.  Les  châteaux. 

Disposition  : Plusieurs  lignes  parallèles  di- 
visent la  salle  en  3,  4 ou  plusieurs  « châteaux  » 
et  un  ou  2 « terrains  neutres  »; 

Dans  chaque  château  il  y a un  gardien. 
Règles  : Les  élèves  qui  se  sont  dispersés 
dans  les  châteaux  doivent  essayer  de  passer  des 
châteaux  dans  le  terrain  neutre  ou  du  terrain 
neutre  dans  un  des  châteaux  ; 

Les  gardiens  tâchent  de  toucher  les  joueurs 
qui  changent  de  place  ; 

Dans  le  camp  neutre  on  ne  saurait  être  « pris  »; 
Les  élèves  touchés  sont  obligés  d’aider  les 
« chefs  ». 

86.  La  ligne  neutre  et  les  bornes. 

Disposition  : 3 lignes  parallèles  sont  tracées  dans  le  sens  de  la 
largeur  : Celle  de  milieu  est  la  ligue  neutre,  les  deux  autres  paral- 
lèles, à une  grande  distance,  sont  les  bornes  ; 

Les  2 chasseurs  se  placent  aux  extrémités  de  la  ligne  neutre; 
Les  autres  joueurs  se  tiennent  au-delà  des  bornes. 

y 


Figure  7. 
Variante  ; 
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Règles  : Le  signal  étant  donné,  les 
joueurs  s’encourent  dans  l'espace  entre  les 
deux  bornes,  poursuivis  par  les  surveil- 
lants ; 

Il  est  défendu,  aux  joueurs,  de  re- 
tourner de  la  ligne  neutre  à la  borne  d’où 
ils  sont  partis  ; 

Tous  les  atteints  sont  « hors  jeu  » ; 

Les  joueurs  qui  se  trouvent  sur  la  ligne 
neutre  ou  sur  les  bornes  ne  peuvent  pas 

QUELQUES  MARCHES  & COMBINAISONS. 

87.  En  cercles  ou  les  moulins. 

Les  enfants, marchant  encercle, 
sont  divisés  en  4 groupes  égaux, 
dont  toutes  les  unités  portent  un 
numéro; 

Au  commandement  donné  par 
l’instituteur,  le  n"^  I de  chaque 
groupe  marche  en  av.  « par  file  à gauche  » ou  « par  file  à droite  », 
les  élèves  de  chaque  groupe  suivent  leur  chef  de  file.  Ainsi  4 petits 
cercles  auront  été  formés 

N.  B.  : Au  lieu  de  former  un  moulin  avec  4 ailes  on  peut  for- 
mer 5,  6 ou  plus  de  petits  cercles. 

88.  En  croix. 

Même  disposition  que  pour  la  marche  précédente, 
les  numéros  I de  chaque  groupe  marchant  droit  vers 
le  centre  au  lieu  de  former  de  petits  cercles.  Arri- 
vés au  centre,  les  premiers  s’arrêtent; 

Pour  faire  reformer  un  cercle,  l’instituteur  com- 
Fig.  10.  mande  aux  premiers  qui  se  trouvent  face  au  centre  : 
par  file  à g.  ou  dr.  ! » 

89.  Disposition  dans  les  4 coins. 

Les  élèves,  sur  2 files,  marchent  au  milieu  de  la  salle  (chaque 
file  est  numérotée  de  1 à 2); 


Figure  9. 


Joueurs 

B 


B.. 

Joueurs 
Figure  8. 
être  touchés. 
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Arrivés  au  milieu  de  la  salle, les  2 
premiers  élèves  de  la  file  de  gauche 
marchent  à gauche, ceux  de  droite  à 
droite  ; 

Arrivés  aux  murs  A et  B,  les 
élèves  marchent  à g.  ou  à dr.  comme 
’ l’indiquent  les  flèches  ; ainsi  ils  seront 
placés  dans  les  4 coins  de  la  salle. 


Figure  11. 

90.  Marche  « en  Diagonale  ». 


Figure  12. 


Les  élèves,  étant  divisés  en  4 
groupes,  numérotés  et  disposés 
dans  les  4 coins,  marchent  « en 
avant  par  file  à droite  ou  à gauche  !» 
et  suivent  le  trajet  désigné  par  les 
flèches. 


91.  Marche  en  losange. 


Les  enfants  sont  disposés  sur  2 
files,  au  milieu  de  la  salle,  la  moitié 
face  vers  le  mur  A,  l'autre  moitié  face 
vers  le  mur  B ; 

Arrivés  à ces  murs,  ils  marchent 
« oblique  à gauche  ou  à droite  ! » pour 
arriver  aux  points  C et  D ; 

Là,  ils  reviennent  à 2 vers  le 
Figure  13.  centre  et  reprennent  le  premier 

chemin  suivi. 

N.  B.  : Pour  éviter  que  les  enfants  ne  se  trompent,  l’institu- 
teur trace  des  lignes  à la  craie  sur  le  sol  qui  indiquent  aux  élèves 
le  chemin  à suivre. 


D 


c 


V f 
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92.  Course  de  vitesse. 

Disposition  : Les  enfants  sont  alignés  le  long  d’un  mur. 

Règles  : Au  commandement,  ils  courent  le  plus  vite  possible 
en  avant,  vont  toucher  1,  2,  3,  4 ou  plus  de  fois  le  mur  opposé, 
d’après  convention; 

Les  coureurs  viennent  se  mettre  derrière  l’instituteur,  qui  se 
place  au  milieu  de  la  salle,  dans  l’ordre  où  ils  arrivent. 


93.  Autre  course. 


^ t 

12  3 4 
5 6 7 8 
9 l(i  11  12 

Fig.  14. 


Disposition  : Les  élèves  sont  assis  à terre  ou  à 
Genoux  sur  3,  4 ou  plusieurs  files,  à un  distance  de 
2 mètres  au  moins  l’un  de  l’autre. 

Règles  : Au  coup  de  sifflet,  les  enfants  du  premier 
rang  courent  en  vitesse  aller  toucher  le  mur  d’en  face;  aussitôt  ils 
reviennent,  vont  s’asseoir  dans  la  même  position  à leur  place 
première; 

Immédiatement  les  coureurs  du  second  rang  partent  et 
lorsqu’ils  sont  revenus,  les  suivants  s’encourent  au  plus  vite; 

Cette  file  gagnera  dont  tous  les  membres  auront  fini  la  course 
imposée  avant  leurs  camarades  des  autres  files. 

N.  B.  : Il  est  bien  entendu  que  les  coureurs_dhine  file  ne  peu- 
vent partir  que  lorsque  leur  condisciple  lix^iueaiatement  avant 
est  convenablement  en  place. 

Variantes  : 

04.  Pour  rendre  ce  jeu  plus  difficile,  on  peut  obliger  les  cou- 
reurs à transporter  un  objet  qui  doit  être  repris  par  le  suivant 
aussitôt  que  son  prédécesseur  sera  eu  place. 

95.  Toucher  2 murs  opposés. 

96.  Camp  ruiné. 

Disposition  : 2 camps  se  trouvent  derrière  2 ligues  parallèles 
tracées  à une  grande  distance. 

Règles  : Un  joueur  du  camp  A,  p.  ex.,  se  rend  vers  le  camp^B, 
essaie  d’y  entrer,  puis  se  sauve  au  plus  vite  vers  son  camp; 

Aussitôt  qu’il  s'est  introduit  dans  B,  un  joueur  de  ce  camp, 
désigné  à cet  effet  à l'insu  du  joueur,  le  poursuit; 


3 
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S il  parvient  à le  toucher  dans  l'espace  entre  les  2 camps,  le 
touché  est  prisonnier; 

Le  jeu  est  gagné  par  le  camp  qui  est  parvenu  à faire  prison- 
niers tous  les  adversaires. 

N.  B.  : Tous  les  joueurs  font  semblant  de  sortir  de  leur  camp 
pour  dépister  le  provocateur  qui  n’est  poursuivi  que  par  le  cama- 
rade désigné  à cet  effet. 

Variante  : 

97.  Celui  qui  n'est  pas  parvenu  à attraper  le  provocateur 
devient  prisonnier. 

98.  Course  aux  massues. 

Disposition  : Deux  lignes,  tracées  sur  le  sol,  à une  assez 
grande  distance; 

Un  nombre  pair  de  massues  placées  en  dehors  d’une  de  ces 
lignes.  2 ou  plusieurs  élèves  sont  placés  à côté. 

Règles  : Au  commandement,  ces  enfants  prennent  chacun 
une  massue,  la  portent  au-dessus  de  l'autre  ligne,  la  déposent  à 
terre,  puis  vont  rapidement  chercher  l’autre; 

La  seconde  massue  est  placée  à côté  de  la  première; 

La  victoire  est  à celui  qui  sera  parvenu  à placer  debout  le  plus 
vite  les  deux  massues. 

N.  B.  ; La  massue  qui  tombe  doit  être  relevée  avant  de  pou- 
voir continuer  la  course. 

Variantes  : 

Le  même  jeu  peut  être  repris  en  faisant  transporter  : 

99.  Plus  de  massues. 

1(10.  Des  objets  plus  difficiles  à saisir. 

101.  » » » » \ à redresser. 

102.  Les  joueurs  ont  deux  massues  à transporter  : Ils  placent 
une  massue  en  face,  reviennent  au  point  de  départ,  vont  placer 
la’seconde,  reviennent  encore  et  sont  obligés  de  remettre  les  2 
massues,  l’une  après  l’autre,  à leur  place  première. 

103.  A l’assaut  du  camp  ennemi. 

Disposition  : 2 camps  se  trouvent  derrière  2 lignes  parallèles 
à une  grande  distance; 
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Dans  l’angle  gauche  de  chaque  camp  se 
trouve  une  prison. 

Règles  : Un  joueur  du  camp  B,  p.  ex., 
court  vers  le  camp  adverse; 

Aussitôt,  un  joueur  du  camp  A va 
à l'encontre  du  premier  joueur  et  tâche  de 
l’attraper; 

Immédiatement  un  autre  joueur  B sort 
en  poursuivant  A,  etc.; 

Le  coureur  ne  peut  toucher  que  l’ennemi  sorti  de  son  camp 
immédiatement  avant  lui; 

Le  touché  devient  prisonnier; 

Celui  qui  parvient  à entrer  dans  le  camp  ennemi  peut  y rester, 
poursuivre  un  joueur  de  ce  camp  sorti  avant  lui,  et  tâcher  de  le 
faire  prisonnier; 

Le  jeu  cesse  lorsque  tous  les  joueurs  d’un  camp  ont  été  faits 

104.  Course  en  zigzag. 

Disposition  : 2 camps  disposés  en  créneaux 
et  numérotés; 

(Pour  mettre  les  élèves  en  créneaux,  on  les 
place  numérotés,  sur  2 files,  à une  distance  d’une 
dizaine  de  mètres.  Les  numéros  pairs  font  deux 
pas  à droite,  les  impairs  deux  pas  à gauche); 

Le  numéro  I de  chaque  camp  tient  un  objet 
en  main  (canne,  haltère,  massue,  cône,  brique,  cylindre,  etc.). 

Règles  ; Au  signal  donné  par  l’instituteur,  le  numéro  1 court 
vers  len°  2,  lui  tendant  l’objet  qui  est  aussitôt  pris  par  le  2 qui 
court  le  porter  vers  le  numéro  3,  etc.; 

Les  enfants  qui  viennent  de  courir  restent  à la  place  de  celui 
à qui  ils  viennent  de  remettre  l’objet  à transporter; 

Le  dernier  porte  « sa  charge  » à l’instituteur; 

Le  premier  arrivé  fait  gagner  son  camp. 

Variantes  : 

105.  Au  lieu  de  faire  faire  une  fois  la  course,  elle  peut  être 
faite  2,  3,  4 ou  plus  de  fois.  — Dans  ce  cas,  le  dernier  court  por- 
ter l’objet  au  numéro  1 et  la  course  continue. 

106.  Mêmes  jeux,  mais  à cloche-pied.  (Deviennent  alors  des 
exercices  de  sauf). 
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107.  Jour  et  nuit  ou  noir  et  blanc. 

Disposition  : 2 camps  égaux,  face  à face,  à 3 mètres  de  dis- 
tance, se  trouvent  au  milieu  de  la  cour  ou  du  gymnase; 

A chaque  extrémité  se  trouve  un  camp  neutre,  délimité  par 
une  ligne; 

Le  « chef  » se  trouve  au  milieu  et  possède  un  disque,  peint 
blanc  (jour)  d’un  côté  et  noir  (nuit)  de  l'autre. 

Règles  : Le  chef  lance  le  disque  eu  hauteur,  crie  : « jour  » ou 
« nuit  » d’après  le  côté  du  disque  qui  se  trouve  au-dessus; 

Si  c’est  blanc,  le  camp  « jour  » tâche  de  toucher  le  plus  pos- 
sible des  autres  qui  s’encourent  vers  le  camp  neutre  de  leur  côté; 

Pour  être  « pris  »,  il  faut  avoir  reçu  3 petits  coups  (les  pour- 
suivants ne  peuvent  pas  retenir  les  coureurs)  ; 

Les  « pris  » se  retirent  ou  rentrent  dans  le  camp  ennemi; 

Le  nombre  de  joueurs  décide  de  la  victoire. 

Variante  : 

108.  Les  2 rangs,  à une  distance  “de  10  mètres,  sont  placés 
dos  à dos;  chaque  camp  regarde  le  camp  neutre  enuemi; 

Le  camp  neutre  devant  B appartient  à A; 

» » » » A » » B; 

Le  chef  jette  le  disque  en  hauteur,  aucun  joueur  ne  peut  se 
retourner; 

Il  crie  le  côté  qui  est  eu  haut  et  le  camp  correspondant  s’en- 
fuit à travers  l’autre  camp  pour  tâcher  d’atteindre  son  camp  neutre. 

109.  Le  voleur  surveillé. 

Disposition  : On  dépose  à terre  un  mouchoir,  une  massue  ou 
tout  autre  objet; 

Les  joueurs  sont  divisés  en  deux  groupes,  l’un  le  camp  des 
voleurs,  placés  à 25  mètres  de  l’objet,  à enlever;  l’autre,  le  camp 
des  surveillants,  se  met  du  côté  opposé  de  l’objet  à une  distance  de 
40  mètres; 

Ces  2 groupes  sont  numérotés. 

Règles  : Le  voleur  n°  I part  pour  aller  prendre  le  mouchoir; 

Le  surveillant  I part  aussitôt  et  essaie  de  saisii  le  voleur  qui 
est  reparti  immédiatement  vers  sou  camjr  en  possession  de  1 objet, 

Si  le  voleur  est  touché  avant  d’avoir  rejoint  son  groupe,  il 
doit  se  mettre  du  camp  adverse; 


Si  le  surveillant  ne  parvient  pas  à rattraper  le  voleur,  il  va 
renforcer  le  groupe  des  voleurs; 

Le  jeu  cesse  nécessairement  lorsqu’il  n’y  a plus  de  joueurs 
dans  l’un  des  deux  groupes. 

110.  Sauf  qui  peut. 

Disposition  : Les  joueurs  sont  en  cercle  ou  en  ligne,  à l’extré- 
mité de  la  cour. 

Règles  : Un  autre  se  trouve  en  face  ou  au  centre,  raconte  une 
petite  historiette  et  crie  à un  certain  moment  : « Sauf  qui  peut  ! »; 

Tout  le  monde  le  crie  aussi  et  s'encourt  jusqu'à  un  point 
déterminé  d'avance,  jusqu'à  un  mur,  p.  ex.; 

Arrivés  là,  les  coureurs  doivent  frapper  3 fois  sur  le  mur,  puis 
3 fois  dans  les  Mains  et  reviennent  à leur  point  de  départ; 

Le  dernier  arrivé  doit,  à son  tour,  raconter  quelque  chose  et 
faire  courir  ses  camarades  ; 

Celui  qui  ne  fait  pas  les  3 choses  exigées  est  exclu  du  jeu 
suivant. 

111.  Course  de  vitesse  des  4 coins. 

Disposition  : Les  élèves  sont  placés 
dans  les  4 coins  de  la  salle  (voir  p.  35  n“ 
89)  ou  encore  comme  suit  ; Etant  sur  2 
rangs,  ils  se  numérotent  ; les  numéros 
pairs  du  rang  se  mettent  dans  un 
coin  de  la  salle,  les  numéros  impairs 
en  face  dans  l'autre  coin;  les  numé- 
ros impairs  du  deuxième  rang  se  met- 
tent à côté  des  premiers  élèves,  mais 
dans  le  coin,  les  numéros  pairs  en 
face  ; 

Les  I de  chaque  série  commencent 
la  course  : au  commandement,  ils  vont 
vers  le  n°  2 d'en  face  qui  peut  partir  quand  il  a été  touché  par 
son  camarade  I ; 

Le  I reste  à la  place  de  2 qui  court  le  plus  rapidement  possi- 
ble chez  3,  le  3 chez  4 et  ainsi  de  suite  ; 

Le  dernier  coureur  de  chaque  série  court  chez  l'instituteur  se 
trouvant  au  milieu  de  la  salle  ; 
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Figure  17. 
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L’élève  arrivant  premier  fait  gagner  sa  section. 

Variantes  : 

112.  Faire  transporter  un  objet  par  les  coureurs  (mouchoir, 
brique,  pierre,  etc.). 

113.  Prendre  un  objet  difficile  à saisir  en  courant  (p.  ex.  : 
massue,  haltère,  cylindre,  sphère).  L’élève  qui  laisse  tomber  l’ob- 
jet doit  le  ramasser  avant  de  continuer  la  course. 

114.  Chaque  place  est  marquée  sur  le  sol  ; un  ou  plusieurs 
élèves  sont  sans  place.  Au  signal  donné  tous  changent  de  place  : 
Ceux  qui  n’en  n’ont  pas  sont  les  « punis  » pour  le  jeu  suivant. 

115.  On  prend  un  objet  fixe  qui  doit  être  déposé  chaque  fois 
debout  au  milieu  de  la  salle. 

116.  Pour  varier  le.  jeu,  on  fait  choisir  les  2 clans  par  2 élèves. 

IV.  EXERCICES  des  MUSCLES 
ABDOMINAUX,  DORSAUX  et  LATÉRAUX. 

' 117.  Pas  de  Géant. 

Disposition  : Elèves  placés  à l’extrémité  de  la^cour,  l’un  à 
côté  de  l’autre,  à une  distance  de  2 ou  3 mètres.' 

Règles  : Il  s’agit  d’ainiver  à l’autre  extrémité  en  faisant  les 
plus  grands  pas  possible  ; 

Les  sauteurs  tâchent  d’arriver  au  but  soit  au  plus  vite,  soit 
en  faisant  le  moins  de  sauts. 

Variante  : 

118.  Même  course  en  balançant  un  Bras  en  haut,  l’autre  en 
arrière. 

Remarque  : Ces  jeux  peuvent  être  rangés  dans  la  série  des 
sauts. 

119.  Pantoufle. 

Disposition  : Assis  à côté  l’un  de  l’autre,  contre  un  mur,  les 
Genoux  un  peu  levés  ; 

Un  enfant  possède  une  casquette  ou  une  pantoufle  ; 

Un  autre  qui  se  tient  devant  ses  camarades  est  le  « chef». 

Règles  : Les  joueurs  se  passent  l'objet  en-dessous  des  Genoux, 

’ sans  que  le  chef  s’en  aperçoive  ; 
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Celui-ci  court  devant  la  classe  et  essaies  de  toucher  le  compa- 
gnon en  possession  de  la  pantoufle  ; 

Le  « pris  » devient  chef  à son  tour  et  le  jeu  continue  ; 

De  temps  en  temps,  les  joueurs  doivent  montrer  la  casquette 
et  peuvent  même, s’ils  y parviennent,  frapper  sur  le  dos  du  «chef». 

Variante  : 

120.  Au  lieu  de  disposer  les  enfants  sur  une  ligne,  on  peut  les 
mettre  en  cercle,  face  à l’instituteur. 


121.  Equilibres. 

A)’’ant  les  Bras  successivement  tendus 
en  avant  ou  de  côté,  tâcher  de  toucher  la 
Main  avec  le  Pied  correspondant. 

Observation  : Ces  jeux  sont  également  ab- 
dominaux ou  latéraux. 


Figure  18. 

122.  Saut  de  Grenouille  ou  de  Lièvre. 


Ce  saut  s’exécute  en  posant  les  2 Mains  sur  un  banc  g5'-mnasti- 
que  (se  mettre  en  position  à califourchon).  On  saute  en  avant  en 
déplaçant  simultanément  les  2 Mains  et  puis  les  2 Pieds. 

Remarque  : Ce  jeu,  très  amusant  pour  les  jeunes  enfants,  peut 
également  être  considéré  comme  saut.  — L’instituteur  doit  veiller 
à ce  que  le  dos  soit  bien  tendu. 

l‘23.  Etant  assis,  se  relever  par  une  extension  des  Jambes. , 

124.  Etant  couché  sur  le  dos,  se  relever  rapidement. 

125.  Le  Renard  et  les  Poulets. 

Disposition  : Les  enfants,  représen- 
tant les  poulets,  sont  placés  derrière  une 
ligne  sur  laquelle  se  place  la  « poule  » 
c.à.d.  un  autre  élève  choisi  comme  le  plus 
fort  ; 

Le  Renard  se  trouve  de  l’autre  côté 
de  la  ligne. 

Règles  : Les  poussins  sortent  de  leur 
camp  pendant  que  le  renard  tâche  d’en 
prendre  un  ; 
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Figure  19. 
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Les  poulets  menacés  se  sauvent  et  cherchent  à venir  se  placer 
derrière  la  poule  où  ils  %ont  en  sûreté  ; 

La  poule,  de  son  côté,  tâche  d’empêcher  que  le  renard  ne 
prenne  son  poulet  ou  qu’il  ne  rentre  dans  son  camp  ; 

Le  « pris  » est  exclu  du  jeu  jusqu’au  moment  où  il  ne  reste 
plus  que  la  poule. 

Variantes  : 

126.  Quand  le  renard  a pris  un  poussin,  celui-ci  devient 
renard  et  l’autre  rentre  dans  le  jeu. 

127.  Ce  jeu  peut  encore  s’appeler:  Le  Loup  et  les  Moutons. 
On  peut  même,  dans  ce  cas,  mettre  de  chaque  côté  du  berger 
(poule)  un  élève  : ils  sont  les  chiens  et  aident  le  berger. 

128.  On  peut  former  des  groupes  de  façon  qu'il  n’y  ait  pas 
plus  de  4 ou  5 poulets  ou  moutons. 

129.  La  Queue-leu-leu. 

Disposition:  Les  enfants,  représentant  les  mou- 
tons, sont  placés  en  ligne  derrière  le  berger  et  se 
tiennent  par  la  ceinture; 

Le  loup  se  trouve  en  tête  de  la  classe. 

Règles  : Le  berger  empêche  le  loup  de  prendre 
le  dernier  mouton  du  serpent  formé  par  les  joueurs; 

Si  le  loup  parvient  à toucher  le  dernier  mouton, 
celui-ci  est  « mort  » et  doit  s’écarter  du  jeu. 

130.  La  Main  Chaude. 

Disposition  : Un  enfant  tient  le  corps  fléchi  en  av.  (dos  bien 
tendu)  et  place  une  Main  ouverte  sur  le  dos  ; 

Les  autres  se  trouvent  autour. 

Règles  : Les  joueurs  frappent  successivement  un  léger  coup 

' sur  la  Main  ; , . 

Le  courbé  se  relève  quand  il  veut  et  tâche  de  deviner  qui  a 
frappé  le  dernier  : S’il  devine  juste,  il  est  remplacé  par  1 élève  dé- 
signé; sinon  il  se  remet  en  place  et  le  jeu  continue. 

131.  Imitation  des  métiers  : Forgeron  ; Terrassier;  Charretier; 
Tonnelier  ; Bûcheron.  ; Scieur  ; Sonneur  ; Moissonneur  ; Mineur  ; 
Lingère  ; Repassseuse,  etc.. 
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Fig.  20. 
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132.  Attraper  le  mouchoir. 

DisposUion  : Enfants  à Genoux,  en  cercle,  le  dos  tourné  vers 
le  centre  et  les  Bras  levés. 

Règle  : Un  élève  court  à l’intérieur  du  cercle  avec  un  mou- 
choir (ou  un  autre  objet)  en  main; 

Les  joueurs  du  cercle  essaient  d’attraper  le  mouchoir  ; Celui 
qui  y parvient  peut  courir  avec  l’objet  et  est  remplacé  par  l’ancien 
coureur. 

133.  Se  donner  la  Main. 

Disposition  : Sur  2 files  distantes  de  1 mètre  maximum. 

Règles  ; Les  élèves  sautent  en  station  écartée  avec  le  Bras 
extérieur  levé;  < 

Par  une  flexion  du  Tronc  vers  l’intérieur,  les  enfants  se  don- 
nent la  Main  qui  est  levée, 

134.  Le  Pont  ou  Le  Tunnel. 

^ J Disposition  : Les  élèves  étant  à côté  l’un  de  l’autre 

2 2 ^ se  donnent  la  Main  interne  et  lèvent  les  Bras 

3 I 3 pour  former  un  tunnel. 

4 7 4 Règles  ; Les  derniers  se  donnent  la  Main,  passent 

^ en-dessous  de  la  voûte  ; arrivés  « à la  sortie  »,  ils  se 

6 6 ' ^ 
placent  en  tête  du  tunnel  et  le  reforment. 

N.  B.  — Il  faut  bien  surveiller  ce  jeu  ; 

a)  Prévenir  que  les  joueurs  qui  courent  n’aillent  se  buter  à 
des  arbres  ou  à un  mur  qui  pourraient  les  gêner  ; 

b)  Ne  permettre  aux  derniers  de  partir  que  lorsque  les  pre- 
miers sont  placés  ; 

c)  Commander  1/2  tour  au  « tunnel  » pourque  les  joueurs 
lèvent  successivement  le  Bras  g.  et  le  Bras  dr.. 

135.  La  quille. 

Disposition  : Elèves,  disposés  en  cercle,  se  donnent  les  Mains; 

Au  centre  se  trouve  une  quille,  une  massue  ou  un  autre  objet 
facile  à renverser. 

Règles  : En  tournant,  en  tirant  et  en  poussant,  les  joueurs 
essaient  de  faire  renverser  la  quille  par  un  condisciple  ; 

Celui  qui  renverse  l’objet  quitte  le  jeu  qui  cesse  faute  de  com- 
battants ; 

L’élève  qui  lâche  la  Main,  qui  brise  le  cercle  pour  éviter  de 
culbuter  l’objet  est  également  «mort».  (En  tournant  à droite, 
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c’est,  p.  ex,,  celui  de  droite  et  en  tournant  à gauche,  ce  serait  celui 
de  g.  le  coupable). 

Variantes  : 

Au  lieu  d’un  objet  à renverser,  on  peut  mettre  ; 

136.  Plusieurs  objets. 

é ^ 

137.  Un  trou  dans  lequel  personne  ne  peut  mettre  le  Pied. 

138.  Un  pieu  fixé  dans  le  sol  qui  porterait  un  objet  à faire 
tomber. 

139.  En  station  accroupie:  Sautillemeut  étant  en  ligne  ou^en 
cercle. 

140.  En  station  accroupie  : Course  de  vitesse  entre  plusieurs 
élèves  ou  groupes  d’enfants. 

141.  2 élèves,  en  station  fléchie,  l’un  devant  l’autre  se  don- 
nent les  Mains  et  essaient  de  se  renverser  en  tirant. 

Remarque  : Ces3jeux  sont  également  des  équilibres  et  dessauts. 

142.  Rompre  les  chaînes. 

Disposition  : 2 groupes,  d’une  dizaine  d’élèves  chacun,  ^for- 
ment 2 chaînes  en  se  donnant  les  Mains. 

Règles  : Au  signal  de  l’instituteur,  les  « lutteurs  » s’avancent 
au  pas  ordinaire  de  telle  sorte  que  les  2 rangs  se  rencontrent  et 
essaient  de  faire  avancer  les  adversaires  ou  même  de  couper  la 
chaîne  ; le  groupe  qui  y parvient  est  déclaré  gagnant. 

Lancements  de  la  balle. 

Remarque  pour  tous  les  jeux  de  balle.  Ils  se  font  : 

a)  Avec  les  2 Mains, 

b)  Avec  la  Main  g., 

c)  Avec  la  Main  dr., 

d1  D’abord  avec  une  balle  facile  à attraper]  (foot- 
ball), puis  avec  des  balles  de  plus  en  plus  petites,. 

e)  Très  rapidement. 

I.  A un  mur  : 

143.  Lancer  la  balle  contre  le  mur  et  la  rattraper. 

144.  La  lancer  plus  haut  et  la  rattraper. 
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145.  La  lancer  étant  plus  loin  du  mur. 

146.  La  lancer  et  faire  une  flexion  des  Jambes  avant  de  la 
prendre. 

147.  La  lancer  et  faire  un  1/2  tour  à droite  ou  à gauche. 

148.  Combiner. 

149.  La  renvoyer  au  mur  en  la  frappant  après  qu’elle  a bondi 
sur  le  sol. 

150.  La  renvoyer  au  mur  en  la  frappant  à la  volée. 

IL  2 élèves  se  trouvant  en  face  Van  de  l’autre  se  lancent  mutu- 
ellement la  balle  ; 

151.  A une  petite  distance. 

152.  A une  distance  plus  grande. 

153.  La  balle  restant  à la  hauteur  de  la  Tête. 

154.  La  balle  décrivant  une  courbe  en  l’air. 

155.  Combinaisons. 

156.  Mêmes  exercices  qu’au  numéro  II  avec  2 balles  qui  se 

, N 

croisent. 

157.  Etant  eu  rang  à une  certaine  distance  (qu’on  peut  aug- 
menter progressivement)  se  lancer  la  balle  à g.  ou  à dr.. 

158.  Etant  en  file  : faire  1/2  tour  à dr. 
ou  g.  et  se  jeter  la  balle. 

159.  Etant  en  cercle,  la  jeter  à g.  ou  dr. 
III.  Luttes  de  vitesse  entre  plusieurs  séries 
d’élèves  placés  : 

160.  En  rangs. 

161.  En  files. 

162.  En  créneaux  (voir  fig.  22). 

163.  En  cercles. 

164.  Balle  en  cercle. 

Disposition  : Elèves,  disposés  en  cercle,  à une  distance  mini- 
mum de  deux  mètres. 

Règles  : Les  joueurs  lancent  la  balle  à un  ami  quelconque 
en  le  désignant  à l’avance; 

Après  avoir  pris  la  balle,  celui-ci  la  relance  à un  autre  et  ainsi 
de  suite; 

Celui  qui  manque  la  balle  a « un  point  »,  à moins  qu’elle  ait 
été  mal  lancée  : c’est  alors  le  lanceur  qui  compte  un  point  ; 
L’élève  qui  a 3 points  est  soumis  à une  punition. 


Figure  22, 


\ 


Variante  : 

165.  Un  enfant  se  place  au  milieu  du  cercle  et  tâche  d’attraper 
la  balle  que  les  joueurs  se  jettent  ; s’il  y parvient,  c’est  l’élève  qui 
vient  de  la  jeter  qui  le  remplace.  N.  B.  : Il  est  bien  entendu  que 
dans  cette  variante  on  ne  donne  plus  de  points. 

166.  Balle  empoisonnée. 

Disposition  : En  cercle,  un  élève  avec  la  balle  au  centre. 

Règles  : L’enfant  du  centre  désigne  un  de  ses  camarades  à 
qui  il  jette  la  balle  ; 

Si  ce  joueur  l’attrape,  il  va  au  centre  et  lance  la  balle  en 
disant  un  nom  ; 

/ Celui  qui  rate  la  balle  est  « hors  jeu  » ; 

Le  dernier  restant  gagne  la  partie. 

Variante  : 

167.  Une  circonférence  est  tracée  derrière  les  élèves;  lors- 
qu’on manque  la  balle  tous  les  joueurs  s’encourent  hors  du  cercle 
parce  que  celui  qui  est  touché,  dans  le  cercle,  par  le  camarade  qui 
vient  de  manquer  est  « hors  jeu  ».' 

168.  Lancement  de  balle  et  course. 

Disposition  : Sur  2 files,  à une  distance  de  3 mètres,  les  joueurs 
espacés  de  3 mètres  minimum  ; les  premiers  ont  chacun  une  balle. 

Règles  : Ils  se  jettent  la  balle  l’un  à l’autre,  en  faisant  un  1/2 
tour  à g.  ou  dr.  ; 

Lorsque  la  balle  est  arrivée  chez  les  derniers,  ceux-ci  courent 
le  plus  vite  possible  se  mettre  en  tête  des  files  ; 

Aussitôt  en  place,  ils  repassent  la  balle  aux  suivants  et  ainsi 
de  suite  ; 

Le  dernier  revient  se  mettre  en  av.  et  le  jeu  continue  jusqu’à 
ce  que  tous  les  élèves  aient  couru  ; 

La  file  la  plus  rapide  gagne. 

169.  Balle  au  camp. 

Disposition  : 2 camps,  se  faisant  face,  se  trouvent  derrière  2 
lignes  à une  distance  de  15  m.  au  moins. 
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Règles  : Unjoûeurd’uu  camp  commence  à jeter  la  balle  au 
camp  adverse  ; 

On  joue  pour  un  certain  nombre  de  points,  à convenir 
d'avance  ; 

Un  camp  compte  un  point  lorsque  : 

1°  les  adversaires  jettent  la  balle  « courte  »,  c.  à.  d.  qu’elle  ne 
dépasse  pas  la  ligne, 

2°  les  adversaires  ne  parviennent  pas  à prendre  la  balle  au 
vol  (lorsqu'elle  touche  le  sol  donc). 

170.  Balle  à la  volée. 

Disposition  : Circonférence  tracée  sur  le  sol  ; les  élèves,  en 
cercle,  se  mettent  en  dehors  de  cette  ligne  ; 

Un  joueur,  au  centre,  possède  une  balle. 

Règles  : Au  signal  donné,  l’élève  du  centre  lance  la  balle  en 
hauteur  en  désignant  un  de  ses  compagnons  ; 

Celui-ci  accourt  et  essaie  de  la  saisir  avant  qu’elle  ait 
fait  un  second  bond  : S’il  manque  la  balle,  le  joueur  du  centre  con- 
tinue à la  lancer;  dans  le  cas  contraire,  il  remplace  celui  du  centre  ; 

Le  joueur  qui  manque  '3  fois  la  balle,  ou  celui  qui  passe  la  cir- 
conférence avant  que  son  nom  ne  soit  dit,  se  retire  pour  recevoir 
une  punition. 

N.  B.  : Aussitôt  qu’il  y a 5 écartés,  ils  peuvent,  en  attendant  leur 
punition,  commencer  un  nouveau  jeu  à côté,  le  premier  éliminé 
ou  le5®  se  mettant  au  centre. 

171.  Balle  en  traversée. 

Disposition  : Voir  course  de  vitesse  des  4 coins  avec  varian- 
tes p.  41  et  42  n°®  111  à 116. 

Règles  : Au  lieu  de  faire  la  course  ou  de  transporter  un  objet, 
les  nos  I commencent  à lancer  la  ballè  au  2 d'en  face  et  ainsi  de 
suite.  Celui  qui  laisse  tomber  la  balle  doit  la  ramasser  et  ne  peut  la 
lancer  que  lorsqu’il  est  en  place. 

Variante  : 

172.  Deux  ou  plusieurs  balles  sont  jetées  Lune  après  l’autre. 

173.  Abattre  les  cônes. 

Disposition  : Un  certain  nombre  de  cônes,  de  massues  se 
trouvent  debout  devant  la  classe  ; les  joueurs  sont  numérotés  ; 
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Chaque  enfant  possède  un  petit  bâtonnet. 

Règles  : 11  s’agit  d'abattre  les  cônes  avec  le  bâtonnet  qu’on 
lance  de  la  Main  dr.  et  plus  souvent  de  la  Main  g.; 

L’élève  qui  est  parvenu  à abattre  le  plus  de  massues  en  5 
tours,  p.  ex.,  est  le  gagnant. 

Variante  : 

174.  Pour  rendre  ce  jeu  plus  difficile,  on  peut  rie  mettre  qu’un 

175.  Serpentine  et  chaîne. 

Disposition  : En  rang,  se  donnant  les  Mains,  le  pre- 
mier se  tient  le  dos  contre  un  mur  ou  un  arbre,  le 
rang  perpendiculaire  au  premier,. 

Règles  : Le  dernier  élève  passe  en-dessous  du  Bras 
du  1er,  les  autres  le  suivent  ; le  2™®  élève  est  alors  enlacé  au  1er  ; 

Le  dernier  repasse  en-dessous  du  Bras  du  deuxième  et  ainsi 
de  suite  jusqu’à  ce  que  tous  les  camarades  soient  fixés  ; 

Les  2 extrêmes  se  donnent  alors  la  Main  restée  libre  et  pour 
finir,  tous  font  balancer  le  corps  en  tirant  sur  les  Mains. 

176.  Le  serpent  s’allonge. 

Disposition  : Un  élève  se  tient  avec  une  Main  à un  mur  ou 
encore  mieux  à un  arbre  ou  un  poteau  se  trouvant  au  centre  de 
l’emplacement  du  jeu. 

Règles  : L’élève  immobile  tâche  de  toucher  un  des  condisci- 
ples qui  courent  autour  de  lui  ; 

Le  pris  donne  la  Main  au  premier  et  le  serpent  s’allonge  ainsi 
jusqu'à  ce  que  tous  les  joueurs  soient  attrapés  ; ou  bien,  si  la  place 
ne  le  permet  pas,  jusqu’au  nombre  désigné  d’avance  par  l’insti- 
tuteur. 

Remarque  : C’est  aussi  un  jeu  de  course. 

177.  Chute  Latérale. 

Décrire  un  cercle  en  av.  ou  en  arr,  avec  ..es  Pieds,  la  Main 
restant  au  centre,  étant  en  chute  latérale  g.  ou  dr.. 

178.  Jeu  de  la  Roue. 

Disposition  : Ce  jeu  se  joue  en  séries  de  8 élèves  ; 


seul  cône. 


Mur  

î 

(N 

CO 

«O 

Fig.  23. 
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4 s’asseyent  à terre,  les  Pieds  réunis  au  centre  ; 

Les  4 autres  se  tiennent  debout  entre  les  joueurs  assis,  ceux-ci 
leur  donnant  lés  Mains. 

Règles  : Au  signal  donné,  les  assis  se  raidissent  de  façon  à 
détacher  de  terre  le  haut  du  corps,  les  Pieds  seuls  touchant  le  sol 
et  servant  de  pivot  à la  roue  ainsi  formée  ; 

Les  autres  se  mettent  à tourner  à g.  ou  à dr.. 

179.  Oiseau....Vole  ! 

Disposition  : Tous  les  joueurs  sont  assis  en  rang,  à l’exception 
du  « chef  » qui  se  met  devant  la  classe. 

Règles  : Au  signal  donné,  le  chef  dit  : « Pigeon vole  ! 

Hirondelle... vole  ! Perche.... vole  !»,  etc.  ; il  nomme  ainsi  diffé- 
rents objets  ; 

Chaque  fois,  il  lève  son  Bras  pour  tromper  ses  camarades  qui 
ne  peuvent  le  lever  que  lorsque  c’est  un  nom  d’oiseau  ; 

Celui  qui  lève  mal  son  Bras  remplace  le  commandant  ; 

Ce  jeu,  pour  être  amusant,  doit  être  conduit  très  rapidement. 

180.  Compter  jusque  10. 

Disposition  : 2 camps  se  trouvent  en  face,  à une  distance  au 
moins  de  10  m.  ; 

Un  élève,  le  chef,  possède  une  balle. 

Règles  : Le  chef  lance  la  balle  à un  des  joueurs  ; 

Celui-ci  doit  l’envoyer  à un  vis-à-vis  qu’il  doit  désigner,  tout 
ceci  avant  que  le  chef  ait  pu  compter  jusque  10  ; 

Le  joueur  qui  vient  de  saisir  la  balle  dit  le  nom  d’un  de  ses 
camarades  adverses  à qui  il  envoie  la  balle  avant  que  le  chef  ait 
donc  eu  le  temps  de  compter  jusque  10  ; 

L’élève  qui  est  en  faute  doit  quitter  le  jeu.  Il  y a faute  : 

a)  Lorsqu’il  oublie  de  dire  le  nom, 

J +++++++  (blancs)  b)  » lance  mal  la  balle, 

XXXXXXX  (noirs)  c)  » ne  la  jette  pas  avant  10, 

"""  d)  Lorsque  l’élève  désigné  manque  laballe . 

Le  camp  perdant  est  celui  où  il  y a le  plus 
d’exclus. 

181.  Camps  Blanc  et  Noir. 

Disposition  : 2 camps  égaux  se  trou- 

j J +++++++  (blancs)  vent  aux  extrémités  de  la  place  des  jeux 
XXXXXXX  (noirs)  (distance  minimum  : lO  m.),  derrière  une 
Figure  24.  ligne  tracée; 


Dans  chaque  camp  il  y a un  nombre  égal  de  blancs  (mouchoir 
autour  du  Bras)  et  de  noirs,  disposés  sur  2 rangs  ; 

Dans  le  camp  I,  les  noirs,  p.  ex.,  se  Irouvent  eu  av.  ; dans  le 
camp  II  ce  sera  l’inverse. 

Règles  : Supposons  que  les  blancs  possèdent  la  balle.  Un 
« blanc  » du  premier  rang  lance  la  balle  vers  le  camp  opposé  ; 

On  détermine  d’avance  le  nombre  de  points  à atteindre  ; 

Si  la  balle  est  saisie  au  vol  par  un  noir,  le  clan  noir  gagne  un 
point  ; 

Si  elle  est  saisie  par  un  blanc  rien  n’est  compté  ; 

Si  les  joueurs  ne  parviennent  pas  à atteindre  la  balle,  ils  ont 
le  droit  d'empêcher  les  autres  de  l’attraper.  — Il  reste  entendu 
que  la  ligne  de  limite  de  chaque  camp  ne  peut  pas  être  dépassée. 

182.  Relais  à la  balle. 

Disposition  : 3,  4,  5 files,  ou  plus,  d’après  le  nombre  des 
joueurs  et  les  dimensions  du  terrain  ; 

Les  files  sont  distancées  de  3 m.  environ  et  les  élèves  qui 
.sont  numérotés  se  trouvent  à une  distance  moyenne,  leur  place 
étant  marquée  sur  le  sol  ; 

Devant  tous  les  joueurs,  à une  distance  de  3 m.  au  moins,  uue 
ligne  est  tracée  ; 

Au  devant  de  cette  ligne,  encore  à 3 m.  minimum,  se  trouve 
devant  chaque  file  un  « chef  »,  face  à ses  partenaires,  qui  possède 
une  balle. 

Règles  : Au  signal  de  Linstituteur,  les  numéros  1 courent  vers 
la  ligne,  attrapent  la  balle  que  leur  chef  vient  de  lancer,  la  lui 
renvoient  aussitôt  et  retournent  au  plus  vite  à leur  place  ; 

Dès  que  le  numéro  I a repris  sa  place,  le  2 part  et  ainsi  de 
suite  ; 

Le  camp  gagnant  est  celui  dont  le  dernier  joueur  revient  le 
premier  en  place. 

N.  B.  : Au  lieu  de  se  tenir  debout,  les  joueurs  peuvent  se 
mettre  à Genoux  ou  prendre  une  position  gymnastique  : dans  ce 
cas,  il  est  bien  entendu  que  le  suivant  ne  peut  partir  avant  que  le 
pécédent  ait  pris  cette  attitude  ; 

Ce  jeu  peut  être  considéré  comme  une  variante  du  n°  d3, 
p.  37. 
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183.  Mer  agitée  à la  balle. 

Disposition  : Les  joueurs  sont  disposés  en  cercle,  à une  dis- 
tance de  4 m.  environ.  Ils  se  mettent,  d’après  convention  : debout, 
à ''Genoux,  assis  ou  en  prenant  une  position  g)nnnastique  ; 

Un  condisciple,  qui  se  trouve  au  centre,  possède  une  balle. 

Règles  : Le  joueur  du  centre  lance  la  balle  à n’importe  lequel 
de  ses  camarades  du  cercle  ; 

Ce  dernier  essaie  de  relancer  la  balle  à la  main  : S’il  y 
parvient,  tous  les  joueurs  changent  de  place  et  le  centre  essaie 
d’en  prendre  une.  S’il  la  manque,  le  centre  court  la  reprendre  et 
essaie  de  toucher  le  compagnon  qui  n’aurait  pas  encore  pris  la 
position  imposée,  tous  les  joueurs  a}"ant  dû  se  redresser  ; 

Le  touché  permute  avec  le  centre  ; 

S’il  n’est  pas  touché,  le  jeu  continue  avec  le  même  joueur  au 
centre. 

V.  — SAUTS. 


184.  Disposition  : En  cercle,  les  élèves  se  donnant  les  Mains. 

Règles  : Sautiller  sur  place  en  lançant  successivement  les 

Jambes  tendues  en  av.  (ou  en  arr.); 

Commander  1/2  tour  et  continuer  le  même  sautillement. 

A cloche-pied. 

185.  Course  de  vitesse  étant  à cloche-pied.  ; Aller  toucher,  au 
plus  vite,  un  mur  ou  tout  autre  objet  désigné  d avance. 

186.  Aller  toucher  un  but  plus  éloigné  ; 1 aller  se  faisant  sur 
le  Pied  dr.,  p.  ex.,  le  retour  sur  le  Pied  g.  ou  inversement. 

187.  Poursuite  entre  2 élèves. 

188.  Saut  de  la  Rivière. 

Disposition  : 2 lignes  parallèles  sont  tracées  sur  le  sol  entre 
lesquelles  coule  soi-disant  la  rivière  ; 

Les  enfants  sont  disposés  face  à la  rivière  sur  2 ou  plusieurs 
files. 

Règles  : En  courant  (prendre  1 élan),  les  enfants  doivent  sau- 
ter au-dessus  ; 

A chaque  reprise  on  augmente  la  distance  ou  on’diminue 
l’élan. 
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189.  Sauts  en  hauteur  ou  profondeur. 

En  se  servant  d'objets  usuels  ou  des  meubles,  on  peut  exercer 
les  enfants  aux  sauts  en  hauteur  et  en  profondeur. 

Sauts  à la  corde  à danser. 

» 

N.  B.  : Au  lieu  de  prendre  une  corde  à danser,  on  peut  se 
servir  d’une  corde  de  saut  gymnastique. 

190.  Saut  au-dessus  de  la  corde  soutenue  par  2 élèves  — 
augmenter  progressivement  la  hauteur. 

191.  2 enfants  tournent  la  corde,  les  autres  doivent  passer  en- 
dessous,  sans  que  la  corde  les  touche.  Le  touché  doit  tourner. 

192.  2 élèves  tournent  la  corde  dans  le  sens  inverse  que  le 
sauteur  court,  celui-ci  doit  sauter  au-dessus. 

Sauts  particuliers  à la  corde  à danser. 

193.  Sautiller  sur  la  pointe  des  Pieds  avec  rotation  de  la 

corde  d’arrière  en  avant  ou  d’avant  en  arrière.  ^ 

194.  Sautiller  sur  la  pointe  d’un  Pied  successivement  et  alter- 
nativement. 

195.  Sautillement  accéléré  sur  place. 

196.  Avancer  en  sautillant. 

197.  Course  cadancée  en  avant. 

198.  Course  galopante  en  av.. 

199.  Sauts  obligés  dans  le  cercle. 

Disposition  : Elèves,  disposés  en  cercle,  à la  petite  distance 
au  moins,  face  au  centre  ; 

Un  joueur  est  placé  au  centre  et  tient  en  main  une  corde,  à 
j’extrémité  de  laquelle  est  fixé  un  ballon,  une  balle  ou  même  un 
petit  sac  rempli  de  fèves,  de  sable  ou  de  petites  pierres. 

Règles  ; Celui  du  centre  tient  donc  la  corde  par  le  bout  libre 
et  en  pivotant  sur  lui-même,  il  fait  rouler  le  sac  sur  le  sol  qui  passe 
près  des  Pieds  de  ses  camarades  ; 

Ceux-ci  doivent  sauter  vivement  en  hauteur  pour  ne  pas  être 

touchés  ; , . . 

L’élève  atteint  remplace  celui  du  centre  et  c’est  à lui  mainte- 
nant à faire  tourner  la  corde. 


TERMINOLOGIE  GYMNASTIQUE 


PRINCIPALES  ABRÉVIATIONS. 


I.  Parties  du  corps  : 

Abduction  : 

Abd. 

Oscillation  : 

Ose. 

Inclinaison  : 

In  cl. 

Tête  : 

T. 

Elévation  : 

El. 

Front  : 

Fr. 

Ecartement  : 

Ec. 

Tronc  ; 

Tr. 

Progression  : 

Progr. 

Nuque  ; 

N. 

Serpentine  : 

Serp. 

Epaule  : 

Ep.-I 

Eps. 

Renversement  ; 

Renv. 

Clavicule  : 

i L’addition 

Cls. 

Culbute  : 

Culb. 

Bras  : 

( d’un  s ou  X 

Bs. 

Balancement  : 

Bal. 

Main  : 

quand 

Ms. 

Ondulation  : 

Ond. 

Hanche  ; 

TT  i qudiiu 

■ \ 2 membres 

Hs. 

Supension  : 

Susp. 

Jambe;  , 

! travaillent 

.Ts. 

Genou  : 

G. 

Gx. 

Pied  : 

P. 

Ps. 

IV.  Attitudes  des  Bras  : 

IL 

Directions  : 

Mains  aux  Hanches  : 

Ms  Hs. 

Mains  aux  Clavicules  : 

Ms  Cls. 

Mains  aux  Epaules  : 

Ms  Eps. 

En  avant  : 

• 

av.  ; 

Mains  sur  la  Tête  : 

Ms  T. 

En  arrière  : 

arr.  ; 

Mains  à la  Nuque  : 

Ms  N. 

A droite  : 

dr.  ; 

Bras  latéralement  : 

Bs  lat. 

A gauche  : 

■ 

g-; 

Bras  avant  : 

Bs  av. 

Latéral  : 

lat.  : 

Bras  arrière  : 

Bs  arr. 

Levé  : 

L.  ; 

Bras  levés  : 

BsL. 

Ecarté  : 

éc.  ; 

Horizontal  : 

hor.  ■ 

Vertical  : 

vert.  ; 

V.  Positions  des 

Jambes  : 

Oblique  ; 

übl.  ; 

Transversal  : 

transv.  ; 

Pieds  joints  : 

Ps  Jts 

Renversé  ; 

renv.  ; 

Pieds  écartés  : 

Ps  éc. 

Facial  (la  facetournéeà  Tappareil)  : fac; 

Sur  la  Pointe  des  Pieds  : 

Pte  Ps. 

Dorsal  (le  dos  tourné  à l’appareil):  dors; 

Station  Ecartée  ou 

St.  éc. 

En  Opposition  : 

Opp.  : 

Pieds  latéralement  : 

Ps  lat. 

Station  oblique  : 

St.  obi. 

III. 

Mouvements  : 

Station  avancée  : 

St.  av. 

Jambes  fléchies  : 

Js  fl 

Position  accroupie  : 

Pos.  accr. 

Flexion  : 

Fl.; 

Jambe  levée  : 

J.L. 

Extension  : 

Ext.  : 

Jambe  écartée  : 

J.  éc. 

Rotation  : 

Rot.  ; 

Genou  fléchi  : 

G.  fl. 

Circumduction  : 

Cire.  ; 

Fente  : 

F. 
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VI.  Divers  : 


Alternatif  : 

Appui  : 
Califourchon  ; 
Courbe-Raidie  : 
Demi  : 

Dérivatif  : 
Equilibre  : 
Extension  dorsale  : 


Alt. , 
App. , 
Cal. 
C.  R. 
1/2 
Dér. 
Eq.; 
E.  D. 


Grand  : Gd  ; 

Grande  : Gde  ; 

Mouvement  ; Mt  ; 

Observation  : Obs.  ; 

Position  ; Pos.  ; 

Position  fondamentale  : Pos.  fond.  ; 

Position  initiale  : Pos.  init.  ; 

Préparation  : Prép.  ; 

Respiration  ; Resp.  ; 

Simultané  : Sim.  ; 

Successif,  successivement  ; Suce.  . 

— 0— 


La  Position  initiale  est  séparée  du  mouvement  à exécuter  par  un  tiret  ( — ). 
Une  virgule  sépare  les  différentes  indications  relatives  à la  détermination 
d’une  position  ou  d’un  mouvement. 

Position  initiale  Mouvement. 

Ps  Jts,  St.  av,  Ms  Eps  — Rot.  Tr.,  Ext.  Bs  L. 


Y ’ 


B.  — GYMNASTIQUE 


OBSERVATIONS  GÉNÉRALES  : 


1.  Avant  de  commander  l’exercice  à exécuter,  il  faut  toujours 
faire  prendre  correctement  la  position  de  départ. 

2.  Lorsqu’on  reprend  l’exécution  des  exercices  une  seconde 
ou  une  troisième  fois,  on  compte  ; Un  ! ! Deux  ! I Trois  ! I etc. 
au  lieu  d’employer  le  commandement. 

3.  Les  inspirations  et  les  expirations  se  font  par  le  nez  seul. 

N.  B.  — Deux  points  d'exclamation  derrière  le  commande^ 
ment  d’exécution  indiquent  que  celui-ci  doit  être  bref,  énergique  ; 
un  point  sous-entend  un  commandent  lent. 
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Indication  des 
EXERCICES 


Abréviations 


Figures 


COMMANDEMENT 


I.  — ATTITUDES 


1.  Mains  aux  Hanches 

Ms  Hs 

A 

Aux  Hanches....  Mains!!' 

(fig.  25)  : 

ou  : 

Mains  aux  Hanches.  Po..., 

Bs  lat. 

sez  !!' 

2.  Bras  latéralement 

Bras  latéralement...  Ele^-- 

ou 

Elévation  latérale  des 
Bras  (fig.  26)  : 

H 

3.  Mains  aux  Clavicules 

Ms  Cls 

H 

Aux  Clavicules..  .Mains  ! ! 

ou 

ou  : Mains  aux  Clavicules 

Mains  devant  la  Poi- 

Po...sez  11 

trine  (fig.  27)  : 

Figure  25 

II.  — POSITIONS 


4.  En  place,  Repos 
(fig.  28)  : 


En  place...  Repos  ! 


5.  Position  fondamentale 
(fig.  29)  : 


Pos. 


6.  Station  écartée 
ou 

Pieds  latéralement 
(en  1 temps)  (fig.  n°60,  1)  : 


St.  éc. 
Ps  lat. 


Po...  sition  !! 
Attention...  Fixe  !! 
Garde...  à vous  !! 


Station  écartée.  Sau.... 

tez  !! 


EXÉCUTION  CORRECTE 


Observations 


Fautes  à éviter 


DES  BRAS. 


Ms  bien  posées  sur  Hs  ; 

Coudes  trop  en  arr.  ; 

Coudes  légèrement  en  arr.. 

Menton  avancé. 

Coudes,  doigts  fortement  tendus; 

Eps  et  menton  en  av.. 

Inspiration  en  élevant,  expira- 

tion en  abaissant  les  Bs. 

Eps,  coudes  et  Ms  à la  même 

Ms  rapprochées  ; 

hauteur. 

Coudes  abaissés; 

Coudes  tirés  en  arr.. 

Poignets  fléchis. 

Cette  position  dé- 
rive de  la  précé- 
dente en  fléchis- 
sant les  coudes. 


DE  DÉPART. 


Bs  le  long  du  corps  ou  croisés 
sur  le  dos; 

Poids  du  corps  sur  un  P,  l’autre 
P porté  pn  av.. 

« 

Eps  en  av.  ; 

Poitrine  comprimée. 

T droite,  menton  rentré; 

Eps  basses  et  en  arr.; 

Poitrine  ouverte  ; 

^ Bs  et  doigts  fortement  tendus 
le  long  de  corps  ; 

Jambes  tendues  ; 

Talons  joints  ; 

Pieds  ouverts  à angle  droit. 

T tombante  en  av.; 
Eps  av.; 

Dos  voûté  ou  creusé; 
Bs  et  doigts  fl., 

Gx  fl., 

Ps  mal  ouverts. 

Ps  écartés  à 30  cm.  environ,  po- 
sition correcte. 

Pour  les  jeunes  en- 
fants, cette  posi- 
tion ne  peut  pas 
être  tenue  trop 
longtemps. 

C’est  surtout  à com- 
mencer de  10  ans 
qu’elle  doit  être 
observée. 

Le  positions  6,  1,  8 
et  9 doivent  être 
enseignées  parce 
qu’elles  fixent  so- 
lidement le  bassin 
dans  les  exercices 
du  Tronc. 

(Voir  n“  107  à 134) 
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Indication  des 
EXERCICES 

Abréviations 

Figures 

COMMANDEMENT 

7.  Station  avant  et  arr. 

St.  av.  arr. 

lo 

Station  av.  et  arr.  P. 

en  sautant  (fig.  31): 

V / 

dr.  (g.)  en  av.. 
Sau...  tez  !! 

8.  A Genoux  ( voir  fig. 

Gx 

A Genoux...  Placez 

42): 

I ' 

V 

1 

vous  ! 

9.  Assis  à califourchon 
sur  le  banc  (voir  fig. 

rl 

A califourchon...  Met- 

IC/Z*  VEJUS  • 

30)  : 

Figure  27 

III.  - EXERCICES 


10.  Sur  un  rang  : 

En  rang...  Placez-vous  !! 

11.  Sur  une  file  ; 

ffi 

Sur  le  premier... Alig- 
nés !! 

12.  Par  le  flanc  en  sau- 
tant : 

Fl.  dr. 
, Fl.  g. 

X 

Par  le  flanc  dr..  Sau..tezü 
ou 

» » gauche...  Un  !! 

13.  Demi-tour  en  sautant: 

1/2  t.  dr. 

f l 

1/2  tour  à g..  Sau. ..tez  !! 

OU 

1/2 1.  g. 

t ^ 

id.  droite...  Un  !! 

14.  Se  numéroter  par 
deux  : 

num.  2 

Figure  28 

A commencer  de  dr.  (ou 
g.)  par  2....  Numérotez- 
vous  !! 

15.  Un  pas  en  avant  : 

1 pas  av. 

n 

Un  pasenavant.. Marche!! 

16.  Un  pas  en  arrière  : 

1 pas  arr. 

I 

id.  arr.  id. 

17.  Un  pas  à gauche  : 

1 pas  g. 

1 

id.  gauche  id. 

18.  Un  pas  à droite  : 

19.  Doubler  le  rang  : 

1 pas  dr. 

Figure  29 

id.  droite  id. 

Doublez...  Marche!! 

S 
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V 

EXÉCUTION  CORRECTE 

> 

Fautes  à éviter 

Observations 

P.  dr.  porté  en  av.,  P g.  en  arr., 
p.  ex.,  à 40  cm.  de  distance 
environ,  le  corps  restant  droit. 

Tr.  incorrectement  au- 
dessus  de  la  base  de 
sustentation. 

Les  2 Gx  bien  écartés,  talons 
ensenible  ; 

Dos  bien  tendu. 

Reposer  sur  les  talons. 

Avant  de  faire  met- 
tre les  Gx  à terre, 
obliger  les  enfants 
à d’abord  poser  le 
2 Ms. 

Ps  et  Js  serrant  bien  le  banc  ; 

Dos  courbé,  Js  et  Ps  in- 

Dos  tendu,  T droite. 

suffisamment  fixés. 

D’ORDRE. 


L’un  élève  à côté  de  l’autre. 


L’un  élève  derrière  l’autre. 

Sauter  du  côté  indiqué  en  tom- 
bant sur  Pt®  Ps,  Tr  droit. 

Id. 


Le  élève  dit:  Un!  en  tournant 
sa  tête  vers  le  n°  2;  celui-ci 
dit  : Deux  ! en  tournant  la  T ; 
.fie  suivant:  Un!  etc.. 

Tomber  le  Tr.  av.  en  portant  la 
J g.  en  av.  ttoucher  le  sol 
par  la  P*®  du  P). Porter  immé- 
diatement la  J dr.  en  av.. 

Id.,  mais  en  arr.. 

Le  Tr  et  le  P.  g.  se  portent  à g.. 

» » dr.  » dr.. 

Etant  numérotés  par  2,  les  no»  i 
font  un  pas  en  av.,  les  2 un 
pas  en  arr.. 


Alignement  insuffisant. 


Id. 

Tomber  sur  les  talons 
Ne  pas  fléchir  les  Js. 

Id. 


Ne  pas  tourner  la  T.; 


Porter  le  Tr.  en  arr.  ; 
Toucher  le  sol  du  talon. 


Pas  d’ensemble. 


Les  petits  élèves  se 
mettent  au  milieu, 
les  grands  aux  2 
extrémités. 

Id. 


Les  numérotages  se 
font  rapidement. 


Changer  la  direc- 
tion des  numéros. 
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Indication  des 
EXERCICES 


Abréviations 


Figures 


20.  Doubler  la  file  : 


21.  Ouvrir  les  rangs  : 


22.  Ouvrir  les  files 


23.  Serrer  les  rangs  ou 
files: 

24.  Prise  des  distances  ; 
un  Coude, 
deux  Coudes, 
un  Bras  (petite  dist.)  : 


Figure  30 


COMMANDEMENT 

id. 

Ouvrez...  Marche  !! 

id.  id. 

Serrez...  Marche!! 

A g.  (ou  dr.)  prenez  ! 
pet. distance. ..Marche. 


IV. 


EXERCICES? 


25.  Frapper  successive- 
inent  les  2 Pieds  : 

1 ■ Frapper 

suce.  Ps 

Frappez  P.  g...  Un  !!  j 

Frappez  P.  dr...  Deux!!!] 

26.  Elévation  sur  la  poin- 
te des  Pieds  : 

Pte  Ps 

g 

Pointe  Pieds Dressea 

27.  Mains  aux  Hanches. 
— Elévation  sur  poin- 
te Pieds  (fig-32)  : 

Ms  Hs  — 
Pte  Ps 

A 

Aux  Hanches....  Mainsl! 
Pointe  Pieds...  Elevez  ! 

- 

28.  Mains  aux  Clavicules. 
— Elévation  sur  poin- 
te Pieds  : 

Ms  Cls  — 
Pte  Ps 

- 

id..  Ms  Cls. 

29.  Station  écartée.  — 
Pointe  Pieds  : 

St.éc.  — Pte  Ps 

Figure  3i 

Station  écartée.  Sau..te2 
Sur  Pointes...  Dressez  !! 

30.  Station  écartée, Mains 
aux  Hanches.—  Pointe 
Pieds  (fig.  33,  p.  64): 

St.éc.,  Ms  Hs  — 
Pte  Ps 

A 

Station  écartée.  Main 
aux  Hanches.  Sau..te2 
Sur  Pointes...  Dressez  ! 

31 . Id.  avec  les  Mains  aux 
Clavicules: 

St.  éc.,Ms  Cls  — 
Pte  Ps 

32.  Station  avant  et  ar- 
riére.— Elévation  sur 
pointe  Pieds: 

St.  av.  arr.  — 
Pte  Ps 

f 

Station  avant  et  arriéra 
Pied  droit  en  avant 
Sau...tez  !! 

Sur  pointes...  Elevez 

33.  Id.  avec  les  Mains  aux 
Hanches  : 

St.  av.arr..  Ms 
Hs  — Pte  Ps 

Figure  32 

Station  av.  arr..  Pied.; 
en  av.,  les  Ms  aux  h 
Sau...tez  !! 

Sur  Pointes...  Dressez? 
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> 

EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

Les  n®®  1 font  un  pas  à dr.,  les 
2 à gauche. 

Id. 

Les  élèves  étant  sur  2 rangs,  le 
L rang  fait  un  pas  av.,  l'autre 
un  pas  arr.. 

Id. 

Chaque  rang  fait  un  pas  vers 
l’extérieur. 

Id. 

? Revenir  à la  place  primitive. 

/ 

Les  enfants  serrent  à g.  ou  dr. 
en  mettant  1 M H ou  2 Ms  Hs 
ou  1 B lat.  en  regardant  vers 
le  Ir  élève. 

Distances  inexactes,  ne 
pas  regarder  ; 

Mauvais  alignement. 

DES  JAMBES. 

‘ Tr.  tendu,  talons  joints  ; 

Inspiration  en  élevant,  expira- 
ration  en  abaissant. 

Les  talons  ne  restent  pas 
joints. 

Commencer  à dr., 
puis  frapper  en 
comptant  jusque 
10,  p.  ex.. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Touè  ces  exercices 
peuvent  être  aussi 
consi|lérés  comme 
des  équilibres. 

Corps  droit  — Inspiration  en 
élevant,  expiration  en  abais- 
sant. 

L'équilibre  perdu. 

it 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id, 

• 

Id. 

Id. 

Id. 

1 

• _ 
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Indication  des 
EXERCICES  . 

Abréviations 

Figures 

COMMANDEMENT 

34.  Id.  avec  les  Mains  aux 
Clavicules; 

St.  av.  arr.jMs 
Cls  — Pte  Ps 

35.  Demi  flexion  rapide 
des  Jambes  ; 

1/2  fl.  rap.  Js 

Demi-flexion  rapide  des 
Jambes.  Fié.,  chissez  !! 

30.  Id.  avec  les  Mains  aux 
Hanches  (fig.  34)  : 

Ms  Hs  — 
1/2  fl.  rap.  Js 

Aux  Hanches....  Mains  !! 
Les  Jambes.  Fié. .chissez!! 

37.  Id.  avec  les  Mains  aux 
Clavicules: 

Ms  Cls  — 
1/2  fl.  rap.  Js 

/v 

38.  Flexion  complète  ra- 
pide des  Jambes  : 

Fl.  rap.  Js 

FigureSS 

Flexion  rapide  des  Jam- 
bes. Fié... chissez  !!  ® 

39.  Id.,  les  Mains  aux 
Hanches  : 

MsHs  — 
Fl.  rap.  Js 

Aux  Hanches...  Mains!! 
Les  Jambes.  Fié.. chissez!! 

40.  Id.,  les  Mains  aux 
Clavicules: 

Ms  Cls  — 
Fl.  rap.  Js 

1 

41.  Demi-flexion  lente  des 
Jambes  : 

1/2  fl.  Js 

Sur  Pointe...  Elevez  ! J 

Les  Jambes...  Fléchissez! 

Redressez  ! ; 
Posez  ! , 

! 

/ i 

42.  Id.  avec  les  Mains  aux 
Hanches  (voir  fig. 34)  : 

Ms  Hs  — 
1/2  fl.  Js 

i 

i 

Aux  Hanches....  Mains  !!  ; 
Puis  comme  ci-dessus.  ; 

1 

43.  Id.  avec  les  Mains  aux 
Clavicules: 

Ms  Cls  — 
1/2  fl.  Js 

Figure  34 

1 

; 

' 

44.  Flexion  complète  len- 
te des  Jambes  : 

Fl.  Js 

Flexion  lente  des  Js.... 
Fléchissez  ! 

45.  Id.  avec  les  Mains  aux 
Hanches  (fig.  35)  : 

MsHs— FlJs 

• 

Aux  Hanches...  Mains  !! 
Jambes...  Fléchissez  ! 

46.  Id.  avec  les  Mains  aux 
Clavicules: 

Ms  Cls  — 
Fl.  Js 

m 

47.  Elévation  successive 
des  pointes  des  Pieds: 

El.succ.Pte  Ps 

Elevez  suce,  les  pointes  ; 
des  Ps...  Un  !!..  Deux  !!  ; 

48.  Elévation  alternative 
des  pointes  des  Pieds 

El.  ait.  Pte  Ps 

Figure  35 

Elevez  altern.  les  pointes 
des  Ps....  Un  !!  Deux  !!j 

“T, 

1 EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Id. 

Id. 

Irtemps  .Elévation  rapide  P‘®Ps, 
2®  » : 1/2  fl.  rapide  des  Js, 

3®  » : Extens.  rapide  des  Js, 

4®  » : Poser  les  talons. 

Les  4 temps  insuffisam- 
ment marqués. 

Le  Tr.  pas  tenu  droit. 

Id.,  après  avoir  pris  Ms  Hs. 

Id. 

; Id.,  Ms  Cls 

Id. 

Id.,  mais  fl.  complète. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

!'■  temps  ; Sur  P‘®  Ps  et  inspira- 
tion, 

2®  temps  : 1/2  fl.  lente  Js  et  ex- 
piration, 

3®  temps  ; Se  relever  en  inspi- 
rant, 

4®  temps  : Poser  les  2 talons  et 
expirer. 

Respiration  insuffisante  ; 
Dos  incomplètement  ten- 
du ; 

T fléchie  en  av.. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id.,  et  coudes 
qui  se  portent  en  avant. 

^'oir  n®  41,  mais  flexion  com- 
plète. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Elever  succèssiv.  lesP‘®«  des  Ps, 
Js  bien  tendues,  le  talon  im- 
mobile. 

Corps  tombant  en  av.. 

Id,,  mais  ait.. 

Id. 

Observations 


Les  flexions  rapides 
des  Js  préparent 
aux  sauts. 


Les  flexions  lentes 
des  Js  sont  aussi 
des  exercices  res 
piratoires. 
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Indication  des 
EXERCICES 

Abréviations 

Figures 

COMMANDEMENT 

49.  Mêmes  élévations 
(ait.  ou  suce.)  avec 
Mains  aux  Hanches: 

Ms  Hs  — 
El.  Pte  Ps 

Aux  Hanches...  Mains  !P 
Elevez  ait.  (ou  suce.') 
les  Ptes  des  Ps...  Un  l!l 
Deux!! 

50.  Id.  avec  les  Mains  aux 
Clavicules  : 

Ms  Cls  - 
El.  Pte  Ps 

51.  Rotation  de  la  Tête  à 
gauche  et  à droite  : 


52.  Mains  aux  Hanches. 
— Rotation  de  la  Tête 
(fig.36)  : 


53.  Mains  aux  Clavicules 
— id.  : 


54.  Station  écartée.^  — 
Rotation  de  la  Tête  : 


Rot.  T. 


Ms  Hs  — 
Rot.  T. 


Ms  Cls  — 
Rot.  T. 


St.éc. — Rot. T. 


55.  Station  écartée, Mains 
aux  Hanches.  — Ro- 
tation de  la  Tête  : 


56.  Id.  avec  les  Mains  aux 
Clavicules: 


57.  Station  avant  et  ar 
rière.  — Rotation  de 
la  Tête  : 


St.  éc.,  Ms  Hs 
- Rot.  T. 


St.  éc.,Ms  Cls 
— Rot.  T. 


St.  av.  arr.  — 
Rot.  T. 


58  Id.  avec  les  Mains  aux 
Hanches  : 


59.  Id.  avec  les  Mains  aux 
Clavicules: 


60.  A Genoux.  — Rota- 
tion de  la  Tête: 


St.  av.  arr., 
Ms  Hs  — 
Rot.  T. 


St.  av.  arr., 
Ms  Cls  — 
Rot.  T. 


Gx  — Rot  T. 


61.  A Genoux,  Mains  aux 
Hanches.  — Rotation 
de  la  Tête  : 


Gx,  Ms  Hs 
Rot.  T. 


V.  — EXERCICES 


A gauche...  Tournez  ! 
En  avant...  Revenez  ! 
A droite...  Tournez  ! 
En  avant...  Revenez  ! 


Aux  Hanches...  Mains! 
Puis  : voir  ci-devant. 


Figure  36 


Station  écartée.  Sau..tez! 
A gauche. ..Tournez!  etc. 


St.  éc.,  Mains  aux  Han:: 
ches.  Sau...  tez  !! 

A dr....  Tournez.  ! etc. 


St.  av.  et  arr..  Pie 
droit  en  avant. Sau... tez.-.^ 
A gauche....  Tournez,: 
etc. 


A Genoux...  Placez-vou:  : 
etc 


A Genoux,  Mains  auu 
Hanches. . . Placez-vou.  ■ 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

1 

1 

Observations 

Id. 

Id.  ' 

Id. 

Id. 

\ 

DE  LA  TÊTE. 

Toute  la  nuque  doit  être  redres- 
sée; 

Le  menton  fortement  rentré; 
Inspirer  en  tournant,  expirer  en 
revenant. 

Menton  qui  avance; 

Cou  incomplètement  ten- 
du; 

Epaules  qui  bougent. 

Les  mouvements 
lents  de  la  T con- 
stituent d’excel- 
lents exercices  res- 
piratoires. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

it 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id.,  et  : 

Dos  fortement  tendu. 

Id.,  et  ; 

Bassin  qui  s’abaisse. 

Id. 

Id. 

• 
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Indication  des 
EXERCICES 

Abréviations 

Figures 

COMMANDEMENT 

62.  A Genoux,  Mains  aux 
Clavicules.  — Rota- 
tion de  la  Tête  ; 

Gx,  Ms  Cls 
— Rot.  T. 

63.  Assis  à califourchon. 
— Rotation  de  la  Tête: 

Cal.  — Rot.  T. 

A califourchon. ..  Asseye;  < 
vous  ! etc.. 

64.  Id.  avec  Mains  aux 
Hanches  : 

Cal.,  Ms  Hs 
— Rot.  T. 

A califourchon, Mains  au . 

H anches Asse}'e:-i 

vous  ! etc.. 

65.  Id.  avec  Mains  aux 
Clavicules  : 

Cal.,  Ms  Cls 
— Rot.  T. 

66.  Elévation  latérale  des 
Bras.  — Rotation  de 
la  Tête  : 

El.  Bs  lat. 
— Rot.  T. 

Bras  latéralement...  ELu 
vez  ! etc.. 

67.  Extension  latérale  des 
Bras  (voir  n°  77  p.70). 
Rotation  de  la  Tête  : 

Ext.  Bs  lat. 
— Rot.  T. 

Mains  aux  Clavicules. 
Un  !! 

Extension  latérale  . dô 
1 Bras.  E... tendez  !!  etc  . 

» 

VI.  — EXERCICES) 

68.  Flexioa  et  extension 
des  doigts  : 


Fl.  et  ext. 
doigts 


69.  Stationécartée. — Elé- 
vation latérale  des 
Bras  : 


St.éc. — Bs  lat. 


70.  Station  avant  et  ar- 
rière.— Elévation  la- 
térale des  Bras: 


St.  av.  arr. 
— Bs  lat. 


71.  Bras  latéralement.— 
Frapper  les  Mains  sur 
le  corps: 


Bs  lat.  — 
Frapper  Ms 


72.  Bras  latéralement.  — 
Rotation  des  Bras 
(fig.  37.) 


Bs  lat.  — Rot. 
Bs 


73.  Frapper  les  Mains 
derrière  le  dos; 


Frapper  Ms 
derr.. 


74.  Frapper  les  Mains  au- 
dessus  de  la  Tête: 


Frapper  Ms 
au-dessus  T. 


I 


Fl.  et  ext.  doigts.  j 

Flè...chissez  !! 

Station  écartée. Sau..tez’  i 
Bras  latéralement...  El'!« 
vez  ! ' 


Station  avant  et  arr. 
Sau...tez  Ü etc.. 


Bras  de  côté...  Elevez  ! 
Frapper  les  Mains...  Un; 

Bras  latéralement....  Eln 
vez  ! 

Tournez  ! Revenez  ! 
Abaissez  ! 

Frappez  les  Mains  de- 
rière.  Frup...pez  !! 


Frappez  les  Mains  ai.: 
dessus.  Frap...  pez  !! 


V 


1 
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\ 

EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observation 

Id. 

Id. 

* 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Bras  et  doigts  bien  tendus. 

Id. 

Id. 

Id. 

DES  BRAS. 


I !'■  temps  :Fl.complètedesdoigts. 
I 2®  » : Extension  rapide  des 

doigt.s. 

Voir  n®  2,  p.  58. 


Fléchir  les  coudes. 


Voir  n°  2,  p.58. 


Id. 


Id. 


Bslat. avec  inspiration, 

Arrêi  et  expiration, 

Ir temps :Rol.  Bs  et  inspir., 

2®  * : Revenir  paumes  vers 

sol  et  expir,. 

Ir  temps:  Frapper  les  Ms  der- 
rière; 

2®  temps:  Frapper  les  Msle  long 
des  Js. 

Ir  temps:  Frapper;  les  Ms  au- 
dessus; 

2®  temps  :;Frapper  les  Ms  le  long 
des  Js. 


Menton  en  av.  ; 
Poitrine  comprimée. 


Les  exercices“Fde 
Irappement  des 
Bras  et  des  Mains 
conviennent  en 
hiver  pourréchauf- 
fer  le  corps. 


5 
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Indication  des 
EXERCICES 

Abréviations 

1 

Figures 

COMMANDEMENT 

75.  Frapper  les  Mains 
derrière  le  dos  et  au- 
dessus  de  la  Tête  : 

Frapper  Ms 
derr.  et  au-des- 
sus T. 

Frappez  les  Ms  derr.  le- 
dos  et  au-dessus  de  la  T.. 
Frap...pez  !! 

76.  Circumduction  rapide 
des  Bras  (suce.,  ait., 
sim.)  : 

Cire.  rap.  Bs. 

Circumduction  : 
du  Bras  g.  Tour.. .nez  !! 
du  Bras  dr.  » 

des  2 Bras  » 

77.  Mains  aux  Clavicules 
— Extension  latérale 
des  Bras  : 

Ms  Cls  — 
Ext.  lat.  Bs. 

Aux  Clavicules...  Mains  1! 
Extension  des  Bras. 

E....  tendez  !! 

Revenez  ! 

78.  Id.  étant  en  Station 
écartée: 

St.  éc..  Ms 
Cls  — Ext. 
Bs  lat.. 

Station  écartée.  Mains; 
aux  Clavicules. Sau...tezü 
Bras  latéralement.  E... 
tendez!!  Revenez! 

79.  Id.  étant  en  Station 
av.  et  arrière: 

St.  av.  arr..  Ms 
Cls  — Bslat.. 

Id.,  mais  : 
St.  av.  et  arr.. 

80.  Id.  étant  à Genoux: 

Gx,  Ms  Cls  — 
Bs  lat.. 

A Genoux...  Placez- vous  ! 
etc.. 

81.  Id.  étant  assis  à cali- 
fourchon : 

Cal.,  Ms  Cls  — 
Bs  lat.. 

A Califourchon...  Asse->i 
yez-vous  ! etc.. 

VII.  — EXTENSIONS  DE  LA  COLONNE 


82.  Redressement  contre 
un  mur  : 

Redr.  mur. 

Contre  le  mur...  Placez-, 
vous  ! 

83.  Id.  — Mains  de  côté 
(voir  n®  145  p.82)  : 

Mur  — Ms 
côté. 

Mains  de  côté.. .Tournez! 
Revenez  ! 

84.  Id.  — Bras  latérale- 
ment : 

Mur  — Bs 
lat.. 

Elévation  latérale  des- 
Bras...  Elevez  ! 

85.  Id,  — Mains  aux  Cla- 
vicules : 

Mur  — Ms  Cls. 

Aux  Clavicules.... Mains!! 

86.  Id.,  Mains  aux  Cla- 
vicules — Extension 
des  Bras  latéralement  : 

Mur,  Ms  Cls— ! 
Bs  lat.. 

Au  mur....  Placez-vous  ! 
Mains  aux  Clavicules. 
Po...sez  !! 

Bras  latéralement.  E... 
tendez!!  Revenez! 

) 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

ir  temps  : F rapper  derrière, 
2*  > : » au-dessus. 

Incorrections  dans  le 

maintien. 

Commencer  aussi 
le  frappement  au- 
dessus. 

Ir  temps:  Extension  rap/de  des 
Bras  en  inspirant, 

2®  temps  ; Revenir  Ms  Cls  dou- 
cement en  expirant. 

Avancer  le  menton; 
Bras  et  doigts  fléchis. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

VERTÉBRALE  (Extensions  Dorsales). 


Tout  le  corps,  des  talons  à la 
Tête,  collé  contre  le  mur,  les 
Bras  le  long  du  corps. 

Ir^temps;  Tourner  Bs,  paumes 
en  avant-Inspirer, 

2*  temps:  Revenir  Bs  le  long  du 
corps-Expirer. 

Voir  no  2 p.  58. 


Tète,  dos,  coudes,  talons  contre 
le  mur. 

Id. 


Talons  et  dos  éloignés  du 
mur; 

Ventre  avancé. 

Id. 


Toutes  les  flexions 
du  Tronc  en  ar- 
rière peuvent  éga- 
lement être  con- 
sidérées comme 
des  extensions 
dprsales. 


Id. 


Id. 
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Indication  des 
EXERCICES 


Abréviations 


Figures 


COMMANDEMENTr 


VIII.  - 


87.  Suspendu  facialement  Progr.  lat. 
à l’espalier  avec  les  Esp.  M»  et  Ps. 
Mains  et  les  Pieds  — 

Progression  latérale  : 


88.  Id. — Progression  ver- 
ticale (fig.  38)  : 


Progr.  vert. 
Esp.  Ms  etPs. 


89.  Suspension  oblique  en 
avant  (fig.  39)  : 


Susp.  obi.  av.. 


Figure  38 


Suspendez-vous  à l’espo 
lier  ! 

A droite  (gauche)....  Pir 
gressez  ! 


A l’espalier...  Suspendes 
vous  ! 

Montez  ! Un  ! Deux  ! 

En  avant....  Suspendes 
vous  ! 


90.  Suspension  obliqueen 
arrière  (fig.  40)  ; 


Susp.  obi.  arr.. 


En  arrière...  Suspendis 
vous  ! 


IX.  — 


91.  Elévation  sur  la  pointe 
des  Pieds  avec  Bras  la- 
téralement : 


P‘®  Ps,  Bslat.. 


Bras  latéralement,  poiin 
Pieds....  Elevez! 


92.  Station  écartée  — 
Bras  latéralement  et 
pointe  Pieds: 

93.  Station  écartée.  Bras 
latéralement  — Elé- 
vation sur  pointe 
Pieds  : 

94.  Station  avant  et  ar- 
rière — Bras  latérale- 
ment et  pointe  Pieds: 


95.  Station  avant  et  ar- 
rière, Bras  latérale- 
ment — Elévation 
sur  pointe  Pieds  : 


St  éc.  — P‘® 
Ps,  Bslat.. 


Station  écartée. Sau..ten 
Bslat.,  P‘®  Ps...  Elevez; 


St  éc.,  Bs 
lat.—  P‘®  Ps. 


St.  av.  arr. 
— P‘®Ps,  Bs 
lat.. 


St.  av.  arr., 
Bs  lat.  — 
P‘®  Ps. 


% 

St.  éc.,  Bs  la> 
Sau...tez  il 
P'®Ps...  Dresset' 


St.av.arr.,  P g.  (d 
av..  San  ..tez  !!• 
B?  lat.,  P'®  Ps- 

Dressez  ! 

St.av.arr.  Pdr.(j: 
av.,  avec  Bs  la 
Sau...tez  il 
SurPt®Ps...Elev'f 


I 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

SUSPENSIONS. 

Etant  accroché  facialement 
à l’espalier,  Mains  à hauteur 
de  la  Tête,  Pieds  ensemble  : 
Ir  temps;  Mettre  la  Main  dr. 
à dr., 

2®temps:Mettre  les2  Piedskdr., 
3®  temps  : Porter  la  Main  g. 
à dr.. 

Déplacer  la  Main  g.  (dr.) 
et  le  Pied  g.  (dr.)  en 
même  temps; 

Laisser  tomber  la  Tête. 

Pour  avoir  une  pri- 
se solide, les  Mains 
s’accrochent  aux 
échelons  de  telle 
sorte  que  le  pouce 
soit  en-dessous  et 
les  doigts  au-des- 
sus. 

Ir  temps  ; Déplacer  Mg'.et  Pdr., 

2®  » ; » Mdf.  etP^.. 

La  moitié  des  élèves,  en  station 
avant  et  arrière,  se  trouvent 
en  cercle,  les  Ms  sur  les 
épaules  l’un  de  l’autre;  la  se- 
conde moitié  se  suspend  aux 
Bras. 

Id.,  mais  suspension  oblique  en 
arrière. 

Déplacement  incorrect 
des  2 Ms  et  Ps; 

Voûter  le  dos. 

Pourque  ces  suspensions, 
sous  forme  de  jeux, 
soient  possibles,  l’insti- 
tuteur doit  exiger  que 
les  enfants  qui  servent 
d’appui  se  soutiennent 
solidement. 

Les  exercices  du  n° 
26  à 34  (p.  62  à 64) 
et  n»»  177,  179,181, 
et  198  (enfants  de 
8 à 11  ans)sont  des 
exercices  élémen- 
taires de  suspen- 
sion ; ce  sont  des 
mouvements  de 
redressement,  d'é- 
longation. 

EQUILIBRES. 

Ir  temps:  Dresser  sur  la  pointe 
des  Pieds  en  élevant  les  Bras 
latéralement-Inspirer, 

2®  temps  ; Abaisser  les  Bras  et 
talons-Expirer. 

Id. 

it 

Ecarter  les  talons; 
Fléchir  les  coudes  et  les 
Ms; 

Respiration  insuffisante  ; 
Lever  les  Eps. 

Perte  de  l’équilibre; 
Respiration  insuffis.. 

Les  exercices  de  26 
à 46  (p.  62  à 64) 
peuvent  égale- 

ment être  considé- 
rés comme  équi- 
libres, la  base  d’ap- 
pui étant  réduite. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 
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Indication  des 
EXERCICES 


COMMANDEMENT 


96.  Mains  aux  Hanches — 
Flexion  de  la  Jambe 
en  arrière  : 

97.  id.  avec  Mains  aux 
Clavicules: 

98.  Mains  aux  Hanches  — 
Flexion  de  la  Jambe 
en  avant  (fig.41,  a)  : 

99.  id.  avec  les  Mains  aux 
Clavicules: 

100.  Marche  sur  le  banc 
gymnastique  non  ren- 
versé : 

101.  Course  sur  le  banc 
gymnastique  non ren 
versé  : 

102.  Marche  sur  le  banc 
gymnastique  oblique 
non  renversé  : 


103.  Course  sur  le  banc 
gymnastique  obli 
non  renversé  .• 


MsHs  — 
Fl.  J.  a^r. 


Ms  Cls  — 
Fl.  J.  arr.. 

Ms  Hs  — 
Fl.  J.  av.. 


Ms  Cls  — 
Fl.  G.  av.. 

Marche 

banc. 


Course  banc. 


Marche  banc 
obi.. 


Figure  40 


4 

ù'' 


Aux  Hanches.. Mainsl 
Fl.  J g.  (dr.)  arr. 
Flé....chissez  !! 

Aux  Clavicules.. 
Mains  !!  etc.. 

Ms  Hs.  Po....sez  !! 
Elevez  G g.  (dr.)  av... 
Elevez  ! 


Aux  Cls. ..Mains!!  etc. 


Sur  le  banc...  Marr- 
chez  ! 


Sur  le  banc...  Courez 


Marche  Ü 


104.  Marches  avec  des 
chants  appropriés  à 
l’âge  des  élèves. 


105.  Marche  sur  la  pointe 
des  Pieds: 


106.  Même  marche  avec 
Mains  aux  Hanches  : 


107.  Même  marche  avec 
Mains  aux  Clavicules: 


1 

Course  banc 
obi.. 

' ^ 

Figu  re  41 

Marche  !! 

X.  — 

t 

Marche  P‘®  Ps. 

En  avant  sur  Pointu 
Pieds...  Marche  !! 

Marche  P‘*  Ps, 
Ms  Hs. 

Aux  Hanches...  Mains  !! 
Sur  P‘*  Ps....  Marche  Ü 

Marche  P‘*  Ps, 
Ms  Cls. 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

La  Jambe  e.st  fléchie  de  telle 
sorte  que  le  G reste  en  place, 
le  P se  levant  derrière. 

Tr  et  Eps  en  av.  ; 
Perte  de  l’équilibre. 

Id. 

Id. 

La  J se  fléchit  de  telle  sorte 
que  le  G soit  levé  en  av.,.  les 
2 parties  de  la  J à angle  droit, 
le  P tendu  vers  le  sol. 

Id.,  et  : 

J en  appui  fléchie; 
Pied  L fléchi. 

Id. 

Id. 

Tenir  le  corps  bien  dioit. 

Regarder  le  banc. 

Id. 

Id. 

Le  banc  est  accroché  à l’espalier; 
Tenir  le  Tr.  le  plus  droit  pos- 
sible. 

Id.  ' 

Id.,  et  : Faire  1/2  tour  à dr.  ou 
g.  en  arrivant  à l’extrémité. 

Id. 

MARCHES. 

Tr  droit  et  tendu,  Bs  balançant 
naturellement  le  longdu  corps. 

Trop  fléchir  les  Gx; 
Balancer  les  Eps. 

Corps  droit; 
Respiration  normale. 

Id. 

Id. 

Id. 

Observations 


L’inclinaison  du 
banc  doit  augmen- 
ter progressive- 
ment. 


Abréviations 


COMMANDEMENT 


Indication  des 
EXERCICES 


Figures 


XI.  — EXERCICES  POUR  LES 


108.  A Califourchon, 
Mains  aux  Hanches 
— Légère  flexion  du 
Tronc  en  arrière: 


109.  Id.,  Mains  aux  Cla- 
vicules : 

110.  A Genoux,  Mains 
aux  Hanches  — Lé- 
gère flexion  du  T ronc 
en  arrière  ^fig.  42)  : 


111.  Id.  avec  Mains  aux 
Clavicules: 

112.  Station  avant  et  ar- 
rière,Mains  aux  Han- 
ches — Flexion  du 
Tronc  en  arrière: 

113.  Id.  avec  Mains  aux 
Clavicules  : 


114.  Station  écartée,Mains 

aux  Hanches  — Fle- 
xion du  Tronc  en 
arrière (fig.  43)  : 

115.  Id.  avec  Mains  aux 
Clavicules  ; 


Cal.,  Ms  Hs  — 
Fl.  Tr.  arr.. 


Çal.,  Ms  Cls  — 
Fl.  Tr.  arr., 

Gx,  Ms  Hs  — 
Fl.  Tr;  arr.. 


Figure  42 


A califourchon  sur  banc. 
Ms  Hs...  Placez-vous  !! 
Fl.  Tr.  arr....  Fléchissez  ! 
Redressez  ! 


A Genoux,  Ms  Hs.... 

Placez-vous  ! 

Fl.  Tr.  arr....  Fléchissez  ! 
Revenez  ! 


Gx,  Ms  Cls  — 
Fl.  Tr.  arr.. 

St.  av.  arr.. 
Ms  Hs  — Fl. 
Tr.  arr  . 


St.  av.  arr., Ms 
Cls  — Fl. 
Tr.  arr.. 

St.  éc..  Ms 
Hs  — Fl. 
Tr.  arr.. 


St.  éc..  Ms 
Cls  — Fl. 
Tr.  arr.. 


Figure  43 


St.av.  arr.  P.  g.  (dr.) av.. 
Ms  Hs.  Sau....  tezü 
Fl.  Tr.  arr....  Fléchissez! 
Relevez  ! 


St.  éc..  Ms  Hs.  Sau.. .tezü 
Fl.  Tr.  arr.... Fléchissez  ! 
Redressez  ! 


XII.  — EXERCICES  POUR  LES 


116.  Station écartée,Mains 

St.  éc..  Ms  Hs 

aux  Hanches  — Fle- 

—  Fl.Tr.  av.. 

xion  du  Tronc  en 

avant  (fig.  44); 

117.  Id.  avec  Mains  aux 

St.  éc.,  Ms  Cls 

Clavicules  : 

— Fl.  Tr.  av.. 

St.  éc.,  MsHs.  Sau. ..tezü 
Fl.  Tr.  av...  Fléchissez  ! 
Relevez  ! 


I 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

MUSCLES  ABDOMINAUX  ANTÉRIEURS. 

La  fl.  Tr.  arr.  se  fait  surtout 
dans  la  partie  sup.  de  la  Co- 
lonne Vertébrale  en  rentrant 
fortement  le  menton,  en  por- 
tant bien  les  Eps  en  arr.  et  en 
inspirant.  Revenir  en  tendant 
le  dos  et  en  expirant. 

Affaissement  du  dos; 

Pieds  et  Js  insuffisam- 
ment fixés; 

Respirât,  incomplète; 
Ventre  qui  avance. 

Les  exercices  d’élé- 
vation des  Js  (98 
et  99)  ont  égale- 
ment un  caractère 
abdominal. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id.,  et  ; 

Tenir  les  Hs  immobiles. 

Affaissement  du  dos  et  du 
bassin; 

Porter  Eps  en  av.  en  re- 
dressant ; 

Respirât,  insuffisante. 

Id. 

Id.,  et  : 

Fléchir  la  J post.. 

Dans  la  fl.  Tr.arr., 
les  muscles  abdo- 
minaux se  contrac- 
tent avec  élonga- 
tion (contraction 
excentrique),  tan- 
disque  les dorsaux 
se  contractent  avec 
raccourcissement 
(contraction  con- 
centrique). 

Id. 

Id. 

Id. 

Id.,  et: 

Fléchir  les  2 Gx. 

Id.  ^ 

Id. 

MUSCLES  DORSAUX  (Epaules,  Nuque,  Dos). 


La  fl.  Tr.  av.  se  fait  en  rentrant 
très  fortement  le  menton 
(regarder  en  face), le  dos  éner- 
giquement tendu  et  redressé. 


Id. 


Pousser  le  menton  av; 
Regarder  le  sol  ; 
Bomber  le  dos. 


Id.,  et  ; 

Porter  les  coudes  en  av.. 


Dans  la  fl.  Tr.  av., 
les  muscles  dor- 
saux se  contrac- 
tent avec  élonga- 
tion, les  muscles 
abdominaux  avec 
raccourcissement. 
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Indication  des 
EXERCICES 

Abréviations 

Figures 

COMMANDEMENT 

118.  Station  avant  et  ar- 
rière, Mains  aux  Han- 
ches — Légère  fle- 
xion du  Tronc  en 
avant  : 

St.  av.  arr.. 
Ms  Hs  — 
Fl.  Tr.  av.. 

- 

St.  av.  arr.  P dr.  (g.)  av., 
Ms  Hs.  Sau. ..tez!! 

Le  Tronc  en  avant.... 
Fléchissez  ! 

Redressez  ! 

119.  Id.  avec  Mains  aux 
Clavicules  : 

St.  av.  arr.,  Ms 
Cls  — Fl. 
Tr.  av.. 

XIII.  — EXERCICES  POUR 


120.  Assis  à Calitourchon  Cal.,MsHs  — 
sur  le  banc,  Mains  Rot.  Tr.. 
aux  Hanches  — Ro- 
tation du  Tronc  à 
gauche  et  à droite: 


121.  Id.  avec  Mains  aux 
Clavicules  : 


Cal.,  Ms  Cls  — 
Rot.  Tr.. 


A califourchon  sur  les 
banc  avec  Ms  Hs.... 
Mettez-vous  ! 

Rotation  du  Tr.à  g (dr.).., . 
Tournez  ! 

En  avant....  Revenez  ! 

A droite  (g)...  Tournez  ! 
En  avant...  Revenez  ! 


122.  AssisàCalifourchon, 
Mains  aux  Hanches 
— Flexion  du  Tronc 
à gauche  et  à droite: 


Cal.,  Ms  Hs  — 
Fl.  lat.  Tr.. 


123.  Id.  avec  Mains  aux 
Clavicules  : 


Cal.,  Ms  Cls  — 
Fl.  lat.  Tr.. 


124.  A Genoux,  Mains  aux  Gx,  Ms  Hs  — 
Hanches  — Flexion  Fl.  lat.  Tr.. 
latérale  du  Tronc  : 


A califourchon,  Ms  Hs... 

Placez-vous  ! 

A droite  (g.)...Fléchissezz! 
Redressez  ! 

A gauche  (dr.)...  Fléchisv 
sez  ! Redressez  ! 


A Genoux,  Ms  Hs., 
Placez-vous  1 
A g....  Fléchissez  ! Etc.. 


125.  Id.  avec  Mains  aux 
Clavicules  ; 


Gx,  Ms  Cls  — 
Fl.  lat.  Tr.. 


Figure  44 


A Gx,  Ms  Cls.  ..  Mettez-' 
vous  ! Etc. 


126.  A Genoux,  Mains  aux  Gx,  Ms  Hs  — 
Hanches  — Rotation  Rot.  Tr.. 
du  Tronc  : 


127.  Id.  avec  Mains  aux 
Clavicules  : 


Gx,  Ms  Cls  — 
Rot.  Tr.. 


128,  Station  avant  et  'ar- 
rière,Mainsaux  Han- 
ches — Flexion  laté- 
rale du  Tronc: 


St.  av.  arr..  Ms 
Hs  — Fl.  lat. 
Tr.. 


129.  Id.  avec  Mains  aux 
Clavicules  : 


St.  av.  arr.,  Ms 
Cls— Fl.lat.Tr.. 


St.  av.  arr.  P,  g.  (dr.)  av. 

Ms  Hs.  Sau tez  !! 

A droite.. .Tournez  ! Etc. 


St.  av.  arr.  P.  dr.  (g.)  av., 
I Ms  Cls.  Sau. ...tez  !! 
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EXÉCUTION  CORRECTE 


Id. 


Fautes  à éviter 


Id. 


Observations 


Id. 


Id. 


LES  MUSCLES  LATÉRAUX. 


Menton  bien  rentré; 

Bassin  fixé; 

Eps  restant  dans  le  même  plan; 
Dos  bien  tendu; 

Légère  inspiration  en  tournant; 
Expiration  en  revenant. 

Menton  qui  avance; 

Dos  affaissé; 

Eps  se  déplaçant  l’une 
avant  l’autre; 

Bassin  mobile. 

Id. 

Id. 

Id.,  et  : Inspiration  profonde  en 
fléchissant; 

Expiration  profonde  en  redres- 
sant. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Id. 

Dans  les  rot.  et  les 
fl  lat.  du  Tr.,les 
muscles  latéraux 
g.  se  contractent 
avec  raccourcisse- 
ment dans  les  exer- 
cices à g.,  les  laté- 
raux droits  se  con- 
tractent avec  élon- 
gation et  inverse- 
ment. 


Les  rotations  du 
Tr.  peuvent,  com- 
me variante,  se 
faire  rapidement. 


— 
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Indication  des 
EXERCICES 

Abréviations 

Figures 

COMMANDEMENT 

130.  Station  avant  et  ar- 
rière,Mains  aux  Han- 
cnes  — Rotation  du 
'l'ronc  : 

St.  av.arr..  Ms 
Hs  — Rot.  Tr.. 

131.  Id.  avec  Mains  aux 
Clavicules  : 

St.  av.  arr..  Ms 
Cls  — Rot.  Tr.. 

132.  Station  écartée, 
Mains  aux  Hanches 
— Flexion  latérale 
du  Tronc  : 

St.  éc.,  Ms  Hs 
— Fl.  lat.  Tr.. 

St.  éc..  Ms  Hs.Sau...tezü 
A gauche....  Fléchissez  ! 
Etc.. 

133.  Id.  avec  Mains  aux 
Clavicules  : 

St.  éc.,  Ms  Cls 
— Fl.  lat,  Tr.. 

i 

134.  Station écartée,Mains 
aux  Hanches  — Ro- 
tation du  Tronc  : 

St.  éc..  Ms  Hs 
— Rot.  Tr.. 

! 

i 

i 

135.  Id.  avec  Mains  aux 
Clavicules: 

St.  éc.,  Ms  Cls 
— Rot.  Tr.. 

St.  éc..  Ms  Cls.  Sau...tezü  | 
A droite. ..Tournez!  Etc..  '< 

XIV.  — 

136.  Sautillement  avec 
station  écartée: 

Saut.  St.  éc.. 

Sautillement  avec  st.  éc.. 
Sau...  tez  !!  Deux!! 
Un  !!  Deux  !! 

137.  Sautillement  avec 
station  avant  et  ar- 
rière: 

Saut.  St.  av. 
arr.. 

Sautillement  avec  St.  av. 
et  arr.,  P.  g.  en  av.. 
Sau... tez  !!  Deux  !! 

138.  Sautillement  avec 
station  écartée  et 
Mains  aux  Hanches  : 

Saut.  St.  éc.. 
Ms  Hs. 

Sautillement  St.  éc..  Ms- 
Hs.  Sau...  tez  !!  Deux  !!  : 

139.  Id.  avec  Mains  aux 
Clavicules: 

Saut.  St.  éc.. 
Ms  Cls. 

140.  Id.  avec  Bras  latéra- 
lement : 

Saut.  St.  éc., 
Bs  lat.. 

141.  Sautillement  avec 
station  avant  et  ar- 
rière et  Bras  latéra- 
lement : 

142.  Sautillement  avec 
station  avant  et  ar- 
rière en  frappant  les 
Mains  au-dessus  de 
la  Tête  et  derrière 

le  dos  : 

Saut.  St.  av. 
arr.,  Bs  lat.. 

Saut.  St.  av. 
arr.,  Frap.Ms. 

Sautillement  St.  av.  arr., 
P.  dr.  av..  Sau...tez  !!  i 
Deux!!  I 

Sautillement  St.  av.  arr..: 
P.  g.  av.  en  frappantil 
Ms  etc..  Sau. ..tez  !! 
Deux  !! 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

' 

Fautes  à éviter 

Observations 

î Id. 

1 

Id. 

Id. 

' 

Id. 

Id. 

Id. 

SAUTILLEMENTS. 

Ir  temps:  Sauter  st.  éc.  et  légè- 
rement fléchir  les  Js, 

2®  temps  ; Revenir. 

Ir  temps  ; St.  av.  arr.,  P g.  av., 
2®  » ; St.  av.  arr.,  P.  dr.av.. 

Tomber  sur  les  talons; 
Ne  pas  fléchir  les  Js; 
Traîner  les  Ps. 

Id. 

Nous  avons  vu  que 
les  fl.  rapides  des 
Js  préparent  aux 
sautillements  et 
et  aux  sauts. 

Ir temps:  St.  éc.,  Ms  Hs, 

2®  > : Talons  Jts,  Bs  le  long 

du  corps. 

Id. 

Ir  temps  : St.  éc.,  Ms  CIs, 

2e  temps  : Talons  Jts,  Bs  le  long 
' du  corps. 

Ir  temps:  St.  éc.,  Bs  lat., 

2®  t>  : Talons  Jts,  frapper  les 
Bs  le  long  du  corps. 

Id. 

Id. 

On  peut  encore 
combiner  des  sau- 
tillements avec  : 
St.  av.  et  arr.  en 
mettant  : Ms  Hs 
ou  Ms  CIs. 

Ir  temps:  St.  av.  arr.  P dr.  av., 
Bs  lat., 

2® temps:  Id.  Pg,  av., 

1 Bs  près  du  corps. 

Id. 

1 ir  temps:  St.  av.  arr.  P g.  av., 
j . Ms  au-dessus  T, 
j 2®  tempe:  St.  av.  arr.  P dr.  av., 
I Ms  derr.  dos. 

Id. 
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ladicatlon  des 
EXERCICES 

Abréviations 

Figures 

COMMANDEMENT 

143.  Sautillement  avec 
station  écartée  et 
frappement  des  Mains 
derrière  le  dos  et  au- 
dessus  de  la  Tête; 

Saut.  St.  éc., 
Frap.  Ms. 

144.  Sautillement  avec 
saut  en  hauteur: 

Saut,  en  haut.. 

Sur  Pointe...  Dressez  ! 
Jambes...  Fléchissez  ! 

En  hauteur.  Sau...tillezü 
Deux  !!  Un  !!  Deux  !! 

XV.  — EXERCICES 

145.  Mains  de  côté  : 

Ms  côté. 

I 

Mains  de  côté...  Tournezl  ! 
Revenez  ! 

146.  Station  écartée  — 
■Mains  de  côté  ; 

St.  éc.  — 
Ms  côté. 

1 

St.  éc..  Sau...tez  !! 
Les  Ms....  Tournez  ! 

147.  Station  avant  et  ar- 
rière — Mains  de 
côté  : 

St.  av.  arr. 
— Ms  côté. 

Figure  45 

St.  av.arr.,  P.  g.  (dr.)av.. 
Sau...tez  1! 

Les  Ms Tournez  ! 

Les  n°“  77,  78  et  79  p.  70,  accompagnés  d’élévation  sur  P‘®  Ps,  sont  encore  res 
ratoires. 


Les  autres  exercices  respiratoires,  convenant  à cet  âge,  ont  été  vus  sous  les  n°»  : 
2;26à34;41à46;51à67;69,  70,  72  ; 77  à 81  ; 83  à 86  ; 91  à 95 ; 105 ; 108 à 115  ; 122  à 125  ; 
128  et  129  ; 132  et  133  : 


BS  lat.  ; 

Elévations  sur  P‘*  Ps  ; 
Ex.  de  fl.  lente  des  Js  ; 
Ex.  de  rot.  T ; 

St.  éc.  — Bs  lat.  : 

St,  av.  arr.  — Bs  lat.  ; 
Bs  lat.  — Rot.  Bs  ; 


Extensions  lat.  Bs  ; 

Etant  redressé  contre  le  mur  ; 
Elévation  P“  Ps  avec  Bs  lat.  ; 
Marches  P‘®  Ps  ; 

Flexions  Tr.  arr.  ; 

Flexions  lat.  Tr.,  , 


EXÉCUTION  CORRECTE 


Fautes  à éviter 


Observations 


S 

Ir  temps:  St.  av.  arr.  P g.  av.. 
Ms  derr.  dos., 

2*  temps:  St.  av.  arr.  P dr.  av.. 
Ms  au-dessus  T. 

Id. 

Préparation  : a/  P*«  Ps, 

Tomber  sur  talons; 
Fléchir  insuffisamment 

b/  Fl.  rapide  Js. 

Sautillement  : Ir  temps  : en 

les  Js; 

hauteur. 

Raidir  le  corps. 

2*  temps  : retomber  Js  fl. . 

RESPIRATOIRES. 


Menton  rentré; 

Eps  basses  et  portées  en  arr.; 
Poitrine  bombée; 

, Bras  et  doigts  tendus; 
Inspiration  en  tournant,  expira- 
tion en  revenant. 

Id. 


Menton  et  Eps  poussés 
en  av.  ; 

Poitrine  écrasée; 
Respiration  insuffisante. 


Id. 


Id. 


Id. 


Les  exerc.  respir. 
qui  sont  de  la  plus 
grande  importance 
doivent  être  don- 
nés très  fréquem- 
ment (pendant  et 
après  les  jeux,  à la 
fin  des  leçons,com- 
me  exercices  cal- 
mants). 


ENFANTS  DE  8 A II  ANS 


A.  — JEUX. 

I.  — EQUILIBRES. 

Station  accroupie. 

200.  2 élèves  étant  accroupis  l’un  en  face  de  l’autre  se  don- 
nent les  Mains  et  tâchent  de  se  renverser. 

201.  Même  disposition:  Ils  essaient  de  se  renverser  en  se 
donnant  des  coups  d’épaule  (g.  et  dr.). 

202.  Lutte  à cloche-pied. 

2 élèves,  à cloche-pied,  se  rencontrent  et  essaient  de  se  ren- 
verser en  se  donnant  des  coups  d’épaule  (faire  l’ex.  sur  le  Pied 
g.  et  le  P.  dr.). 

N.  B.  : Ces  derniers  jeux  présentant  certains  dangers  doivent 
être  exécutés  sur  un  terrain  peu  dur,  de  préférence  une  prairie,  et 
doivent  être  bien  surveillés. 

II.  - MARCHES  et  COURSES. 

203.  L’imitation. 

Disposition  : En  file,  le  chef  en  tête. 

Règles  : Le  premier  exécute  des  e:^ercices  gymnastiques  con- 
nus, fait  les  gestes  pour  imiter  les  métiers,  marche,  court,  saute 
ou  décrit  des  sinuosités,  etc.; 

Les  autres  enfants  qui  marchent  derrière  imitent  le  chef; 

Celui  qui  n’imite  pas  exactement  est  envoyé  à la  queue; 

Après  un  certain  temps,  le  deuxième  devient  chef  de  file  et  le 
premier  va  se  mettre  à la  fin  de  la  file. 

204.  Pierre  sur  le  pavé. 

Disposition  : Un  joueur,  le  valet,  se  tient  à côté  d’une  grosse 
pierre,  d’un  pavé  ; 

Sur  cette  pierre,  il  dépose  « son  » caillou  qu’il  doit  surveiller 
et  qu’on  appelle  le  canard  ; 

A une  dizaine  de  mètres  de  cette  grosse  pierre  est  tracée 
une  ligne,  la  limite,  derrière  laquelle  se  tiennent  tous  les,![autres 
joueurs,  possesseurs  d’un  caillou. 
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O 

O 


Valet 

O 


Pavé 

avec 

canard 


' Limite 

® : Joueurs  avec 

leur  caillou. 
Fig.  46. 


Règles  ' Les  joueurs  lancent  leur  caillou 
à tour  de  rôle  et  cherchent  à abattre  le  canard; 

Ceux  qui  n’y  parviennent  pas  vont  se  pla- 
cer à côté  de  leur  caillou  qu'ils  tâchent  de 
reprendre  et  de  porter,  en  courant,  à la  limite, 
sans  toutefois  pouvoir  être  touchés  par  le  valet 
qui  se  met  à leur  poursuite  ; 

Si  le  canard  tombe,  chacun  prend  vivement 
son  caillou  et  se  dirige  à la  course  vers  la  limite, 
poursuivi  par  le  valet,  lequel  a dù,  avant  de 
partir,  replacer  son  canard  sur  la  pierre; 

Le  valet  est  remplacé  par  le  camarade  qu’il 
est  parvenu  à toucher  avec  son  caillou  en  main 
et  qui  n’est  pas  encore  retourné  à la  limite. 


205.  Poursuite  coupée. 


Disposition:  Les  joueurs  sont  réunis  en  groupe; 

Un  d’entre  eux  « y est  ». 

Règles  : Celui  qui  « y est  » crie  le  nom  d’un  de  ses  camarades 
et  le  poursuit,  s’efforçant  de  l’atteindre; 

Si  un  autre  joueur  parvient  à les  couper,  c.  à.  d.  à passer  entre 
eux  deux,  le  poursuivant  est  obligé  d'abandonner  le  premier  pour- 
suivi et  de  se  mettre  à la  poursuite  du  second  joueur; 

Si  un  troisième  coureur  parvient  à « couper  » avant  qu’il  ait 
attrapé  le  poursuivi,  il  doit  encore  changer  de  direction  et  courir 
après  le  nouveau  venu; 

Celui  qui  est  touché  devient  poursuivant  et  les  mêmes  chan- 
gements continuent  ; 

Lorsque  2 ou  plusieurs  coureurs  traversent  en  même  temps, 
c’est  celui  qui  a passé  le  plus  près  du  poursuivant  qui  est  poursuivi. 

N.  B.  : Ce  jeu  est  une  variante  du  jeu  connu  : La  poursuite. 

Pourqu’il  soit  le  plus  attrayant  possible,  il  faut  que,  comme 
dans  tous  les  jeux  de  course  d’ailleurs,  il  y ait  beaucoup  d’élèves 
qui  courent  en  même  temps. 


Variante  : 

206.  Laisser  la  Main  à la  partie  du  corps  touchée  dans  la 
poursuite. 

207.  L’hirondelle. 

Disposition  : (Ce  jeu  est  une  variante  du  Colin-Maillard).  Le 
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Colin  ou  l'aveugle  se  tient  debout,  les  Jambes  écartées  sur  une 
ligne  tracée  sur  le  sol  ; 

Les  joueurs  ont  tous  la  casquette  ou  un  mouchoir  roulé  en 
anguille  ou  en  boule  et  se  trouvent  derrière  l’aveugle. 

Règles  : Ils  jettent  l’un  après  l’autre  leur  mouchoir  à travers 
les  Jambes  du  Colin,  à g.  ou  à dr.,  mais  toujours  devant  la  ligne  ; 

Lorsque  tous  les  joueurs  ont  lancé  leurj  mouchoir.  Colin  s’ac- 
croupit, explore  la  terre  avec  ses  Mains  (il  ne  voit  rien  puisqu’il  a 
les  yeux  bandés)  et  saisit  l’un  des  mouchoirs  ; 

A mesure  qu’il  s’avance  pour  ramasser  un  mouchoir,  l’aveugle 
en  laisse  derrière  lui  1,  2,  3 ou  même  plus  : Les  possesseurs  de  ces 
mouchoirs  ont  le  droit  de  les  ramasser,  ils  ne  sauraient  plus  être 
inquiétés  ; 

Aussitôt  que  l’aveugle  est  parvenu  à trouver  un  mouchoir,  le 
possesseur  de  celui-ci  s’encourt  à toutes  jambes  ; 

Il  est  obligé  de  faire  le  tour  complet  de  la  place  de  jeux,  pour- 
suivi par  tous  les  joueurs  qui  ont  ramassé  leur  mouchoir  et  qui 
tappent  sur  le  dos  du  poursuivi; 

Revenu  au  point  de  départ,  il  ne  peut  plus  être  touché; 

Si  un  enfant  se  permet  de  tapper  encore,  il  est  également 
obligé  de  faire  un  tour  poursuivi  par  tous  les  autres  ; 

Le  joueur,  dont  le  mouchoir  avait  été  ramassé,  devient  Colin 
dans  le  jeu  suivant. 

208.  Serpents  coupés. 

Disposition  : Divisés  en  2, 3,  4 ou  plusieurs  séries,  les  enfants 
de  chaque  groupe  constituent  un  serpent,  c.  à.  d.  qu’ils  courent 
l’un  derrière  l’autre,  sans  se  tenir,  mais  aussi  près  que  possible. 

Règles  : Celui  qui  est  à la  tête  du  serpent  doit  diriger  les 
mouvements  de  telle  sorte  qu’il  parvienne  à « couper  » un  autre 
serpent,  c.  à.  d.  qu’il  passe  entre  2 élèves  de  ce  dernier; 

La  partie  du  serpent  coupé  vient  se  mettre  à la  suite  du  ser- 
pent vainqueur  ; 

Le  jeu  cesse  lorsqu’il  n’y  a plus  que  les  chefs  séparés  et  un 
seul  serpent  formé  par  tous  les  autres. 

209.  Renard  dans  le  trou. 

Disposition:  Un  joueur  joue  le  rôle  du  renard:  11  se  met 
dans  son  trou  qui  se  trouve  dans  un  coin  de  la  place. 

Règles  : Avant  de  sortir  de  son  trou,  le  renard  crie  : «Renard 
hors  du  trou  ! »; 
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S’il  l'oublie,  les  autres  joueurs  ont  le  droit  de  le  frapper  en 
' disant  : « Renard  dans  son  ti  i »; 

Les  3 premiers  pas  que  le  renard  fait  hors  de  son  trou  peuvent 
se  faire  en  courant,  ensuite  il  doit  sauter  à cloche-pied  ; 

S’il  met  le  Pied  à terre,  les  autres  ont  encore  le  droit  de  le 
frapper  ; 

Si  le  renard  reste  trop  longtemps  dans  son  trou,  les  joueurs 
crient  ; « 1,  2,  3 ! >.  S’il  n’est  pas  sorti  à temps,  les  autres  peuvent 
le  frapper  en  disant  ; « Renard  hors  du  trou  ! »; 

Si  le  renard  parvient  à toucher  un  joueur,  il  est  libre  et  le 
touché  devient  renard,  poursuivi  par  les  autres  ; 

Devient  aussi  renard  celui  qui  entre  dans  le  camp  du  renard 
ou  qui  le  frappe  dans  son  camp. 

Variantes  : 

210.  Le  renard  peut  avoir  une  balle  pour  toucher  un  pour- 
suivi : Dans  ce  cas,  c’est  le  touché  ou  bien  le  renard,  d’après  con- 
vention, qui  doit  ramasser  la  balle  avant  de  pouvoir  rentrer  dans 
le  camp. 

211.  On  peut  prendre  2 renards  qui  se  relèguent  ou  partent 
ensemble. 

212.  Jacques  où  es-tu  ? 

Disposition  : 2 hommes  : le  chef  et  le  domestique,  ont  un 
mouchoir  devant  les  yeux  et  se  trouvent  à l’intérieur  d’un  cercle 
formé  par  les  autres  joueurs. 

Règles  : Les  « bandés  » sont  tournés  quelques  fois  avec  le 
cercle  et  sont  laissés  ensuite  à eux-mêmes  ; 

Le  chef  demande  : Jacques  où  es-tu  ? 

Le  domestique  répond  ; « Ici  ! » ou  bien  siffle  d’après  ce  qu’il 
pense  son  chef  près  ou  loin  ; 

La  recherche  dure  jusqu'à  ce  que  le  domestique  soit  touché 
par  le  chef; 

S’ils  se  rapprochent  du  cercle,  on  leur  dit  : Brûle  ! pourqu  ils 
se  remettent  au  centre  ; 

2 autres  les  remplacent. 

213.  Frapper  les  voleurs. 

Disposition  : 2 camps,  étant  en  rangs  et  de  même  nombre,  se 
trouvent  face  à face,  à une  distance  de  15  m.:  Un  camp  i enferme 
les  voleurs,  l’autre  les  propriétaires  ; 
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A 40.  m.  des  propriétaires  se  trouvent  en  ligne  leurs  casquet- 
tes ou  tout  autre  objet  qui  leur  appartient. 

Règles  : Au  signal  donné,  tout  le  monde  s’encourt  : les  pro- 
priétaires vont  chercher  leur  objet  et  retournent  immédiatement 
à’ieur  place  ; 

Si  le  voleur,  qui  doit  faire  le  même  chemin  que  le  propriétaire, 
parvient  à rejoindre  «son  propriétaire»,  celui-ci  est  son  prisonnier; 

Dans  le  cas  contraire,  c'est  l’inverse; 

Ensuite  les  rôles  changent  ; 

Le  camp  qui  a le  plus  de  prisonniers  gagne. 

Variantes  : 

214.  Au  lieu  de  prendre  des  objets  posés  sur  le  sol,  des  bâtons 
sont  fixés  dans  le  sol  sur  lesquels  se  trouvent  des  objets  faciles 
à saisir,  ou  encore  : les  objets  sont  accrochés  à des  arbres,  au  mur. 

215.  Au  lieu  de  donner  un  signal  de  départ  pour  tous,  le 
voleur  peut  feindre  de  quitter  son  jeu;  aussitôt  qu’il  part,  le  pro- 
priétaire d’en  face  le  poursuit. 

216.  Le  lièvre  dans  le  buisson. 

Disposition  : 2 ou  plusieurs  élèves  sont  choisis  comme  lièvres, 
1 autre  comme  chasseur  ; 

Les  autres  4 à 4,  forment  dçs  buissons  dispersés  en  se  don- 
nant les  Mains. 

Règles  : Le  chasseur  s’écarte  pendant  que  ces  lièvres  vont  se 
cacher  dans  les  buissons  qui  se  ferment; 

Le  chasseur  choisit  un  buisson,  où  il  pense  y avoir  un  lièvre  ; 

S’il  n’y  en  pas,  il  est  poursuivi  par  ces  élèves  qui  le  tappent 
dans  le  dos  ; 

S’il  y a un  lièvre,  celui-ci  s’encourt,  poursuivi  parle  chasseur; 

Dans  le  cas  où  le  lièvre  est  attrapé,  il  devient  chasseur  et 
l’autre  lièvre  ; s’il  le  rate,  il  va  dans  un  autre  buisson  et  le  jeu 
continue. 

217.  Balle  au  centre. 

Disposition:  Elèves  en  cercle; 

Un  autre,  possesseur  d’une  balle,  occupe  le  centre. 

Règles  : Le  « centre  » avertit  le  condisciple  à qui  il  lance  la 
balle  et  quitte  immédiatement  sa  place  en  courant  ; 

Le  joueur,  qui  vient  d'attraper  la  balle,  court  la  déposer  au 
centre  et  poursuit  le  camarade  qui  vient  de  s'enfuir; 
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Ce  dernier  cherche  à retourner  au  centre,  après  avoir  fait  2 
ou  3 tours  du  cercle,  où  il  peut  reprendre  sa  place  s'il  a saisi  la 
balle  avant  d'être  atteint  par  le  poursuivant; 

Dans  le  cas  contraire,  il  prend  la  place  du  poursuivant  dans 
le  cercle; 

C’est  au  dernier  à se  mettre  au  centre  si  le  jeu  continue. 

218.  Balle  qui  roule  ou  Balle  Immobile. 

Disposition  : La  place  est  divisée  en  2 parties  égales  dans 
lesquelles  il  y a un  même  nombre  de  joueurs  dispersés. 

Règles  : L'instituteur  fait  rouler  la  balle  vers  un  des  clans: 
L élève  qui  parvient  à l'arrêter  av’^ec  les  Mains,  la  fait  rouler  vers 
le  camp  adverse  ; 

La  balle  ne  peut  pas  s’arrêter,  sinon  le  camp  adverse  de  celui 
où  elle  est  devenue  immobile  compte  un  point; 

Le  jeu  s’arrête  lorsqu’  un  camp  compte  10,  p.  ex.. 

N.  B.  : On  ne  peut  toucher  la  balle  que  des  Mains; 

Elle  peut  rouler  contre  un  mur,  mais  ne  peut  pas  rester 
immobile  ; 

Ce  jeu  se  fait  de  préférence  sur  un  grand  terrain,  les  joueurs 
essaient  de  faire  rouler  la  balle  où  il  n’y  a pas  d’adversaires. 

219.  Chaîne  de  Paris. 

Disposition  : Un  camp  est  tracé  pour  le  « chef  » dans  un  coin  ; 

Les  autres  sont  dispersés. 

Règles  : Le  chef,  qui  se  trouve  dans  son  camp,  doit  dire  pour 
combien  de  prisonniers  il  court  (au  minimum  2); 

Il  sort,  ayant  les  Mains  croisées  devant  le  corps,  et  doit  pou- 
voir toucher  les  coureurs  dans  le  dos,  les  Mains  restant  jointes; 

Les  condisciples  pris  forment  une  chaîne  avec  le  chef  ; 

Cette  chaîne  court  librement  et  les  extrêmes  tâchent  de 
prendre  les  adversaires  qui  viennent  augmenter  la  chaîne. 

N.  B.  : Les  joueurs  fatigués  peuvent  aller  se  mettre  à cloche- 
pied  dans  le  camp  du  chef  pour  s’y  reposer. 

Variante  : 

220.  Guillaume  ou  Jerôme. 

Le  chef  est  dans  son  camp  et  dit  : « Guillaume  part  seul  1 > 
Il  court  derrière  les  adversaires,  les  Mains  croisées  devant  le 
corps,  en  faisant  une  course  en  3 temps  ; 

Un  seul  élève  doit  être  touché:  S’il  parvient  à en  toucher  un. 
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celui-ci  doit  rentrer  dans  la  demeure,  ou  bien  il  reçoit  des  coups 
des  autres; 

Guillaume  retourne  aussi,  mais  toujours  au  même  pas  en  3 
temps,  sinon  il  reçoit  aussi  des  coups; 

Il  dit  alors;  « Guillaume  part  seul  » ou  « Le  1"  fils  de  Guil- 
laume part  seul  » ou  « Guillaume  part  avec  son  1"  fils  » : Les  sor- 
ties se  font  d’après  ces  commandements; 

Le  jeu  continue  de  la  même  manière  lorsqu’il  a plusieurs 

fils; 

Chaque  fois  que  le  départ  se  fait  sans  avertir,  ou  lorsque  la 
chaîne  casse,  les  non  pris  peuvent  taper  sur  le  dos. 

221.  Jeu  des  barres. 

Disposition  : Les  enfants  sont  divisés  en  2 groupes  égaux, 
séparés  par  une  distance  assez  grande  (100  m.  si  possible)  et  se 
trouvent  derrière  une  ligne  tracée  à chaque  extrémité. 

Règles  : Un*  joueur,  désigné  par  son  camp,  prendre  barres, 
c.  à.  d.  qu’il  s’avance  vers  le  camp  ennemi  et  désigne  un  adver- 
saire ; 

Celui-ci  pose  le  Pied  droit  sur  la  ligne,  étend  le<Bras  dr.,  met 
la  Main  g.  sur  le  dos.  Le  preneur  de  barres  frappe  3 fois  dans  la 
Main  tendue  et,  au  S™*  coup  qui  se  donne  à l’improviste,  se  sauve 
vers  son  camp,  poursuivi  par  son  « ennemi  » touché; 

Celui-ci,  s’il  ne  parvient  pas  à toucher  le  provocateur,  retourne 
dans  son  camp  parce  qu’  un  coureur  du  camp  I arrive  alors  pour 
essayer  de  toucher  le  poursuivant  et  le  faire  prisonnier; 

Un  joueur  du  camp  provoqué  sort  à son  tour  et  peut  prendre 
le  second  provocateur  ; 

Les  joueurs  qui  rentrent  dans  leur  camp  reprennent  droit  de 
poursuite  ; 

Pour  faire  un  prisonnier,  il  faut  avoir  barres  sur  lui,  c.  à.  d. 
avoir  quitté  le  camp  après  lui  ; 

Lorsqu’  un  joueur  est  prisonnier,  le  jeu  est  momentanément 
suspendu  pour  permettre  à chacun  de  rentrer  dans  son  camp  et  au 
prisonnier  de  se  rendre  au  camp  adverse  ; 

Il  se  met  à quelques  pas  du  camp  ennemi,  le  Bras  tendu  de 
côté  et  y attend  qiP  un  partenaire  vienne  le  toucher  pour  le  déli- 
vrer : Alors  il  rentre  dans  son  camp  ; 

Le  joueur  qui  vient  défaire  un  prisonnier,  ou  aussi  celui  qui 
en  délivre  un,  doit  aller  prendre  barres  au  camp  adverse  ; 
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Quand  il  y a plusieurs  prisonniers,  ils  forment  une  chaîne  ; le 
premier  seul  doit  être  touché  pour  les  libérer  tous  ; 

Le  joueur  qui  parvient  à entrer  dans  le  camp  opposé,  sans  être 
pris,  peut,  de  là,  poursuivre  ses  adversaires  et  même  délivrer  ses 
camarades  prisonniers  s’il  y parvient  sans  être  touché  ; 

La  partie  est  gagnée  lorsque  tous  les  joueurs  d'un  camp 
sont  pris. 

Variantes  : 

222.  Au  lieu  que  l’instituteur  forme  les  2 équipes,  il  nomme 
2 chefs  qui  choisissent  leurs  hommes. 

223.  Dans  le  cas  où  les  camps  sont  trop  près  l’un  de  l’autre, 
les  prisonniers  se  placent  en  rangs  parallèles  de  4,  à 1 m.  de 
distance. 

224.  Barres  forcées:  Alors  les  prisonniers  ne  participent  plus 
au  jeu;  ce  jeu  cesse  lorsque  tout  le  groupe  est  pris. 

225.  Les  joueurs  sont  numérotés  : 1 commence,  puis  2 et 
ainsi  de  suite. 

226.  Le  roi  sorcier:  Même  disposition  que  pour  «le  roi  dans 
les  barres  »:  il  y a un  roi  et  2 ou  3 domestiques. — Les  pris  se  met- 
tent au  centre,  face  aux  camps;  les  « passeurs  » essayent  de 
délivrer. 

227.  Balle  à la  corde. 

Disposition  : Un  joueur  est  muni  d’un  ballon  attaché  à une 
corde;  les  autres  sont  dispersés. 

Règles  : Le  porteur  du  ballon  poursuit  ses  camarades  et  tâche 
d’en  toucher  un  avec  la  balle  sans  lâcher  la  corde  ; 

Un  joueur  atteint  doit  le  remplacer. 

228.  Balle  refoulée  ou  le  Rouillet. 

Disposition  : Les  élèves,  placés  en  cercle,  à une 
O distance  au  moins  de  3 m.,  ont  chacun  un  bâton 
Q dont  l’extrémité  est  posée  dans  un  petit  trou  creusé 
dans  le  sol  (si  le  jeu  se  fait  à la  cour)  ou  dans  un 
O cercle  en  craie  ; 

Au  centre  du  cercle,  formé  par  les  petits  trous,  se 
trouve  un  grand  trou. 

Règles  : Un -joueur  possède  aussi  une  canne  et  est  le  sur- 
veillant d’une  balle  qui  se  trouve  hors  du  cercle; 
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Avec  son  bâton,  il  essaie  de  faire  entrer  sa  balle  dans  le  cercle 
et  même  dans  le  trou  central; 

Les  joueurs  tâchent  de  l’en  empêcher  eu  frappant  sur  la  balle; 

Gare  à celui  qui  fait  prendre  son  trou  par  le  conducteur,  il  est 
pris  et  doit  remplacer  celui-ci  ; 

Si  la  balle  arrive  dans  le  trou  central,  tout  le  monde  est  obligé 
de  changer  de  trou,  le  chef  essaie  d’en  prendre  un  ; 

Celui  qui  reste  « sans  » continue  à conduire  la  balle. 

Remarque  : C’est  aussi  un  jeu  dorsal  puisqu’il  nécessite  des 
Flesions  du  Tronc  en  av.. 

229.  Attraper  le  porteur  de  la  balle  ou  : La  balle  en  ballade. 

Disposition'.  Placés  en  cercle  ; 

Un  élève  court  à l’extérieur  ou  à l’intérieur. 

Règles  : L’instituteur  possède  une  balle  qu’il  donne  à un 
joueur  du  cercle,  il  s’agit  de  lancer  la  balle  à g.  ou  à dr.,  sans  pas- 
ser de  joueur,  en  en  passant  1,2  ou  3 d’après  convention;  • 

Le  joueur  suit  continuellement  la  balle  et  essaie  de  toucher 
un  de  ses  compagnons  en  possession  de  la  balle  ; ' 

Le  touché  le  remplace  — Lorsque  la  balle  tombe,  tous 
essaient  de  la  prendre,  mais  les  joueurs  du  cercle  doivent  tâcher 
de  ne  pas  être  touchés  par  le  coureur  avant  d’être  en  place;  sinon 
le  pris  « y est  ». 

Remarque  : C’est  un  jeu  dorsal  et  abdorn.  pour  les  jeteurs. 

230.  Balle  au  Pied  en  cercle. 

Disposition  : Placement  en.  cercle,  élèves  à une  petite  dis- 
tance. Un  joueur  au  milieu  possède  une  grosse  balle. 

Règles  : L’élève  du  centre  cherche  à faire  sortir  la  balle  du 
cercle  en  la  frappant  du  Pied,  de  manière  qu'elle  roule  à terre  et 
passe  entre  les  joueurs  ; * 

Les  enfants  du  cercle  empêchent  la  balle  de  sortir  du  cercle 
en  frappant  des  Pieds  ; 

L’élève  qui  la  laisse  passer  entre  les  Jambes,  ou  celui  qui  se 
trouve  à dr.  du  trou  où  la  balle  est  sortie,  remplace  le  centre. 

Variantes  : 

231.  Si  le  cercle  est  grand,  au  lieu  de  ne  mettre  qu’un  enfant 
avec  une  balle  au  centre,  on  peut  en  mettre  2,  3 avec  donc  2 ou  3 
balles  à surveiller. 

232.  Au  lieu  de  faire  ce  jeu  avec  les  Pieds,  on  peut  le  faire 
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avec  les  Mains  (en  frappant  sur  la  balle,  les  élèves  se  mettent 
alors  Pieds  écartés,  les  Pieds  se  touchant). 

233.  Quand  la  ou  les  balles  sont  sorties  du  cercle,  tous  les 
élèves  font  1/2  tour  et  empêchent  les  surveillants  de  faire  rentrer 
leur  balle. 

234.  Pour  rendre  ces  jeux  encore  plus  difficiles,  l'instituteur 
exige  de  jouer  avec  un  seul  Pied  ou  une  seule  Main  (g.  ou  dr.):  Le 
joueur  qui  se  trompe  ou  qui  laisse  passer  la  balle  se  met  au  centre. 

III.  — EXERCICES  des  MUSCLES  DORSAUX, 
ABDOMINAUX  et  LATÉRAUX. 

Rechasser  une  balle. 

» 

'235.  Jeter  la  balle  un  peu  en  hauteur,  la  rechasser  avec  une 
palette  en  bois. 

236.  Encore  lancer  la  balle  en  hauteur  et  la  rechasser  avec 
un  bois  de  moins  en  moins  large  et  même  avec  un  bâtonnet 
(manier  le  bois  avec  les  2 Mains,  avec  la  Main  dr.  et  puis  surtout 
avec  la  Main  g.). 

237.  Lancement  de  la  grosse  balle. 

Disposition  : 2 camps  se  trouvent  chacun  derrière  une  ligne, 
face  à face,  à une  distance  au  moins  de  20  m.. 

Règles  : La  balle  doit  être  lancée  d’un  camp  à l'autre; 

On  joue  pour  un  nombre  de  points  à convenir  d’avance, 
chaque  balle  mauvaise  donne  un  point  aux  adversaires.  Elle  est 
mauvaise  lorsque  : 

a)  elle  est  courte,  c.  à.  d.  qu’elle  ne  dépasse  pas  la  ligne, 

b)  elle  touche  le  sol,  c.  à.  d.  qu'elle  n'est  pas  prise  au  vol. 

N.  B.  : 11  est  clair  que  les  joueurs  doivent  toujours  tâcher  de 
« placer  » la  balle  où  il  n’)^  a pas  ou  peu  d'adversaires. 

238.  Balle  en  posture. 

Disposition  : En  cercle,  à une  distance  minimum  de  2 m.. 

Règles  ; Au  signal  donné,  la  balle  est  jetée  de  l'un  à l’autre 
(à  g.,  à dr.,  ou  sans  ordre  d’après  convention); 

Celui  qui  la  manque  est  obligé  de  rester  dans  la  position  qu’il 
occupait  au  moment  qu’il  a manqué  la  balle  : cette  attitude  doit 
être  tenue  pendant  toute  la  durée  du  jeu; 

A la  fin  tout  le  monde  est  « en  posture  »,  excepté  le  gagnant 
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qui  fait  revivre  ses  compagnons  : Pour  cela,  il  lance  la  balle  10  fois 
en  l’air  en  recevant  chaque  fois  dans  les  Mains,  ou  bien  il  court 
toucher  rapidement  tous  les  joueurs  immobilisés.  , 

239.  Balle  oblique  sur  le  sol. 

Disposition  : 2 rangs,  à distance,  se  trouvent  à 5 m.  au  moins 
l'un  de  l'autre. 

Règles  : Le  1"  jette  la  balle  oblique  à terre,  de  telle  sorte  que 
son  vis-à-vis  l'attrape  ; 

Celui-ci  la  rejette  obliquement  vers  le  2“*  du  rang  A et  ainsi 
de  suite.  A la  fin  du  rang,  le  jet  de  la  balle  recommence; 

Celui  qui  manque  la  balle  fait  un  pas  en  arrière,  d’où  il  con- 
tinue le  jeu;  il  peut  revenir  à sa  place  antérieure  aussitôt  qu’il  est 
parvenu  à l’attraper; 

Le  joueur  qui  a été  obligé  de  reculer  d’une  distance  de  3 pas  se 
retire  de  son  rang  ; 

Est  gagnant,  le  rang  où  il  reste  le  plus  de  joueurs  à la  pre- 
mière place  après  10  minutes  de  jeu. 

240.  Jeu  du  cavalier. 

Disposition  : Sur  2 rangs,  les  premiers  élèves  se  mettent  dans 
la  position  : le  Tronc  fléchi  en  av.  (dos  bien  tendu),  les  2 Mains 
reposant  sur  les  Genoux. 

Règles  : Au  commandement,  les  enfants  du  second  rang  qui 
se  trouvent  derrière,  sautent  sur  le  dos  des  premiers  en  serrant 
légèrement  les  Jambes  et  en  tendant  bien  le  dos. 

241.  Cavalier  renversé. 

Dans  ce  jeu-ci,  les  élèves  qui  sont  « chevaux  » font  face  aux 
cavaliers  : Ces  derniers  prennent  siège  sur  la  partie  antérieure  du 
cheval  (tous  se  tiennent  bien  droits). 

N,  B.  : Dans  ce  jeu  comme  dans  le  précédent,  les  2 rangs 
changent  de  rôle. 

242.  Course  de  vitesse  à cheval. 

Disposition  : La  1/2  des  élèves  commencent  par  être  cavalier; 
chaque  cavalier  se  choisit  un  cheval  dans  l’autre  moitié  (Il  faut 
que  1 instituteur  surveille  que  les  joueurs  de  mêmes  force  et  poids 
soient  ensemble). 

Règles  : Le  maître  divise  les  écoliers  « chevaux  » en  groupes 
de  4,  de  force  à peu  près  identique  ; 


— 96  — 


Au  signal  donné,  les  cavaliers  luttent  entre  eux  de  vitesse 
fune  distance  maximum  de  20  m.)  ; 

I>es  premiers  luttent  entre  eux  pour  décider  quel  est  le  groupe 
gagnant  de  la  classe; 

Les  cavaliers  deviennent  chevaux  dans  la  course  suivante. 

243.  Sel  et  poivre. 

2 élèves,  à peu  près  de  mêmes  force 
et  poids,  se  placent  dos  à dos,  s’accro- 
chent les  Bras  et  se  balancent  succes- 
sivement sur  le  dos  l’un  de  l’autre. 


Fig.  48.  244.  Balle  empoisonneuse. 

Disposition  : Ecoliers  placés  au  hasard,  mais  leur  place  est 
indiquée  sur  le  sol  par  une  croix  ou  un  cercle. 

Règles  : L’instituteur,  qui  possède  une  ou  2 balles,  les  lance 
en  hauteur  au-dessus  du  jeu; 

Le  joueur  cjui  parvient  à la  prendre,  sans  quitter  sa  place,  la 
lance  à un  de  ses  compagnons  pour  l’empoisonner  ; 

Ce  dernier  peut  se  baisser  ou  se  retirer,  en  restant  en  place 
toutefois,  ou  bien  encore  prendre  la  balle  des  Mains  parce  que  s’il 
est  touché  à une  autre  place  du  corps  que  les  2 Mains,  il  est  empoi- 
sonné et  doit  se  retirer  du  jeu. 

245.  Camp  le  plus  fort. 

Disposition:  Le  champ.de  jeux  est 
divisé  en  2 parties  égales  par  une  ligne 
médiane  ; de  chaque  côté  de  cette  ligne  se 
placent  un  même  nombre  de  joueurs,  dont 
un  groupe  porte  un  signe  distinctif  : une 
casquette  ou  un  mouchoir  comme  brassard; 
Dans  chaque  camp,  parallèle  à la  ligne 
' médiane,  est  tracée  une  autre  ligne  sur 
laquelle  les  joueurs  doivent  se  placer  pour 
lancer  la  balle  comme  nous  allons  voir. 

Règles  : Supposons  qu'un  joueur  A lance  la  balle  vers  ses 

adversaires  ; 
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Une  balle  est  bonne  ; 

a)  Quand  elle  est  lancée  des  lignes  A ou  B, 

b)  Quand  elle  dépasse  la  ligne  médiane, 

c)  Quand  elle  ne  dépasse  pas  les  limites  du  jeu; 

Supposons  qu’un  des  adversaires  soit  parvenu  à attraper  une 

bonne  balle  au  vol  : Alors,  après  avoir  remis  la  balle  à un  cama- 
rade de  son  camp,  il  court  se  placer  dans  le  camp  adverse  ; 

Là,  il  essaie  de  saisir  encore  la  balle  pour  pouvoir  la  lancer 
convenablement  à son  camp,  de  telle  sorte  qu’un  nouveau  cama- 
rade puisse  arriver; 

Les  joueurs  du  camp  B qui  parviennent  à saisir  les  bonnes 
balles  au  vol  passent  nécessairement  aussi  dans  le  camp  adverse 
où  ils  suivent  la  même  tactique  ; 

Si  une  balle  est  lancée  mauvaise  par  un  lanceur,  le  dernier  de 
ses  partenaires  qui  vient  de  changer  de  camp  doit  revenir  ; 

Le  camp  vainqueur  est  celui  dont  tous  les  membres  sont  par- 
venus à entrer  dans  le  camp  ennemi. 

246.  Cavaliers  surveillés. 

Disposition:  2 cercles  concentriques  sont  tracés  sur  le  sol  à 
environ  3m.  de  distance; 

2 élèves,  nommés  par  les  chevaux,  les  surveillants,  se  tien- 
nent entre  les  2 cercles  ; 

Les  chevaux  se  trouvent  à égale  distance  et  se  placent  sur  le 
cercle  interne  ; 

Les  cavaliers  sont  hors  du  grand  cercle. 

Règles  : Les  cavaliers  sautent  sur  le  dos  des  chevaux,  en  des- 
cendent, recourent  hors  du  grand  cercle  et  reviennent  encore  ; 

Les  surveillants,  qui  courent  entre  les  2 cercles,  cherchent  à 
toucher  un  cavalier  qui  n’est  pas  à cheval  ; 

Si  un  cavalier  est  touché,  les  rôles  changent. 

Variante  : 

247.  Au  lieu  que  tout  le  monde  change,  on  peut  convenir  de 
ne  faire  changer  que  le  cavalier  surpris  : le  cavalier  touché  rem- 
place le  cheval,  le  surveillant  devenant  cavalier  et  le  cheval  nou- 
veau surveillant.  Au  bout  d’un  certain  temps,  les  rôles  doivent 
alors  être  changés. 

248.  L'ours. 

Disposition  : Un  élève  est  le  gardien  de  l’ours; 
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La  1/2  des  joueurs  restants  constituent  l'ours  en  se  mettant 
dans  un  petit  cercle,  face  à l’intérieur,  les  Têtes  ensemble,  les  dos 
courbés  (ce  sont  donc  les  chevaux)  les  Bras  croisés  sur  le  dos  des 
camarades  ; 

Un  autre  grand  cercle,  concentrique  au  premier,  est  tracé,  à 
l’extérieur  duquel  se  trouvent  les  cavaliers. 

Règles  : Le  gardien  de  l’ours  se  trouve  entre  les  2 cercles  et 
essaie  de  toucher  un  des  cavaliers  qui  y serait  surpris  en  courant 
vers  l’ours  pour  sauter  dessus  ou  en  en  descendant  pour  courir 
hors  du  grand  cercle  ; . '• 

Les  camps  changent  de  rôle  quand  un  des  cavaliers  est  touché. 

249.  Balle  à cheval. 

Disposition  : Les  élèves  forment  2 camps  : les  premiers  sont 
les  chevaux,  les  autres  les  cavaliers;  l’un  d’eux  possède  une 
petite  balle. 

Règles  : Les  cavaliers  étant  assis  sur  leurs  chevaux,  qui  se 
trouvent  en  cercle,  se  passent  la  balle  et  sont  obligés  de  la  saisir 
au  vol; 

Si  la  balle  tombe,  les  cavaliers  descendent  au  plus  vite  et 
s’encourent; 

Un  des  chevaux  prend  immédiatement  la  balle  et  la  lance 
vers  un  des  cavaliers  qui  doivent  rester  à la  place  qu’ils  occupent 
à ce  moment;  pour  pouvoir  jeter  la  balle,  il  faut  que  le  lanceur 
se  trouve  à l’intérieur  du  cercle; 

On  peut  convenir  de  2 cas  : a)  que  le  cavalier  reste  immobile, 
b)  que  le  cavalier  peut  se  baisser  pour  éviter  la  balle  ; 

Si  le  cavalier  est  atteint,  les  rôles  changent  et  le  camp  des 
chevaux  compte  un  point; 

S’il  n’est  pas  atteint  aucun  point  n’est  compté  et  le  jeu  con- 
tinue comme  il  a été  commencé  ; 

Le  camp  gagnant  est  celui  qui,  au  bout  du  temps  convenu,  a 
obtenu  le  plus  grand  nombre  de  points. 

250.  Marche  à 4 pattes. 

Les  enfants  se  mettent  en  chute  faciale  au  commandement 
et  progressent  dans  cette  position  en  déplaçant  les  Mains  et  les 
Pieds  successivement. 
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251.  Brouette. 

Disposition  ; Placés  sur  2 rangs,  l’un  derrière  l’autre,  les 
élèves  du  1"  rang  sont  la  brouette  et  ceux  du  2^  rang  les 

conducteurs. 

Règles  : Les  enfants  du  1"  rang 
marchent  sur  les  Mains  et  sont  soutenus 
aux  Pieds  par  leur  compagnon  du  second; 
éi-  A Changement  de  rôle. 

252.  Goal  en  lançant  la  balle. 


Fip.  50. 


Disposition  : La  place  de  jeux  est  di- 
visée en  deux  parties  égales  par  une  ligne 
tracée  au  milieu; 

A l’extrémité  de  chaque  camp  sont  tracés  3 cercles,  d'un 
rayon  de  deux  m.,  dans  lesquels  se  placent  les  goal-keepers  ; 

Un  même  nombre  de  joueurs  se  placent  dans  chaque  camp  ; 
Supposons  que  le  camp  A lance  la  balle  vers  ses  goal-keepers 
se  trouvant  donc  à l’extrémité  du  camp  ; 


Goal-keepers  A 
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Les  joueurs  B tâchent  de  prendre  la 
balle  parce  que  si  elle  arrive  à un  des  goal- 
keepers  (qui  ne  peuvent  pas  sortir  de  leur 
cercle),  le  camp  A a un  goal  ; 

Les  B lancent  la  balle  vers  leurs  goal- 
keepers  en  face,  s'ils  sont  parvenus  à l’inter- 
cepter ; 

Dans  le  cas  où  un  goal  a été  fait,  c’est  le 
camp  qui  vient  de  perdre  qui  peut  commen- 
cer à lancer  la  balle  ; 


Goal-keepers  B 
Fig.  51. 

Il  est  bien  entendu  que  la  balle  doit  être  lancée  de  la  place  où 
elle  a été  arrêtée  et  que  dans  aucun  cas  la  ligne  médiane  ne  peut 
^ être  dépassée  ; 

Le  camp  qui  a le  plus  grand  nombre  de  goals,  après  un  quart 
d’heure  de  jeu,  p.  ex.,  gagne. 

Variante  : 

253.  Les  joueurs  sont  numérotés  et  jettent  la  balle  d’après 
l'ordre  du  numéro. 

254.  Balle  balançante. 

Disposition  : Un  enfant  qui  a gagné  dans  un  jeu  précédent 
est  le  surveillant  de  la  balle  ; 
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Celle-ci  est  attachée  à une  corde  et  suspendue  en  hauteur; 

Les  autres  joueurs  se  trouvent  autour  en  cercle. 

Règles  : Le  numéro  I commence  à frapper  une  fois  sur  la 
balle  du  poing  dr.  ou  g.,  d’après  convention; 

Les  autres  font  leur  possible  pour  arrêter  la  balle  parce  que 
sinon  I peut  encore  donner  un  coup:  il  gagne  autant  de  points 
qü’il  est  parvenu  à toucher  de  fois  le  ballon  ; 

L’élève  qui  est  parvenu  à prendre  la  balle  balançante  continue 
le  jeu; 

Est  gagnant  celui  qui  est  parvenu  à compter  le  plus  de  points. 

255.  La  forteresse. 

Disposition  : En  cercle,  serré  l’un  contre  l’autre,  sans  se  don- 
ner la  Main  ou  le  Bras; 

Un  ou  plusieurs  prisonniers  (pour  rendre  le  jeu  plus  difficile) 
se  trouvent  à l’intérieur. 

Règles  : Les  prisonniers  essaient  de  sortir  en  poussant  sur 
les  Epaules  des  condisciples  du  cercle;  s’ils  y parviennent,  l’élève 
de  dr.  ou  de  g.  (d’après  convention)  du  trou,  où  l’un  est  parvenu 
à sortir,  doit  devenir  prisonnier  pour  assiéger  le  cercle. 

256.  Le  cercle  tournant. 

Disposition:  En  perde,  un  joueur  à l’intérieur  ; un  autre  à 
l’extérieur. 

Règles  : Les  camarades  du  cercle  qui  se  donnent  les  Mains 
tournent  à g.  ou  à dr.; 

L’extérieur  tâche  de  passer  par  le  cercle  pour  toucher  l’inté- 
rieur qui  court  autour  du  cercle,  mais  le  cercle  tournant  l’en 
empêche  ; 

S’il  parvient  à entrer,  le  compagnon  qui  l’a  laissé  passer  le 
remplace  (celui  de  g.  si  le  cercle  tourne  à dr.  et  inversement),  se 
met  à l’intérieur  et  essaie  de  sortir  du  cercle  tournant; 

Celui  qui  était  à l’int.  est  remplacé  par  un  autre  qui  se  met 

à Vôxt. . 

257.  Balle  prisonnière. 

Disposition  : Place  de  jeux  divisée  en  2 camps  par  une  ligne 

médiane  ; • j i 

Dans  chaque  camp,  à une  distance  de  10  m.  environ  de  la 

médiane,  une  autre  ligue  est  tracée  qui  constitue  la  limite  pour 
chaque  camp  ; 
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Les  joueurs  se  placent  parrallèlement  à la  médiane,  à une 
distance  de  3 m.,  pour  commencer  le  jeu  (même  nombre  de 
joueurs  dans  chaque  camp). 


L 

Camp  A 
M 

Camp  B 
L 


+ + + 


+ + + + + 


L 


M 


Règles  : Un  joueur  du  camp  A,  p. 
ex.,  commence  à lancer  la  balle  au 
camp  adverse:  Celui-ci  essaie  de  l'in- 
tercepter, soit  au  vol,  soit  en  l’arrê- 
tant sur  le  sol; 

L’élève  qui  est  parvenu  à prendre 
la  balle,  la  relance  au  camp  vis-à-vis, 
mais  toute  la  ligne  de  son  camp  a 
d’abord  dû  se  mettre  à la  hauteur  de 


Fig.  52. 

la  place  où  elle  a été  arrêtée; 

Si  un  groupe  parvient  à jeter  la  balle  au-dessus  de  la  limite 
du  camp  adverse,  il  compte  un  point j 

Est  déclaré  vainqueur,  le  camp  qui,  au  bout  d’un  temps  con- 
venu d’avance,  est  parvenu  à compter  le  plus  de  points. 


258.  Jeu  de  traction. 


Disposition  : 2 enfants  sont  assis  l’un  en  face  de  l’autre,  les 
Pieds  se  touchant. 

Règles  : Ils  se  donnent  les  Mains  et  tâchent  : 

a)  de  se  redresser  mutuellement, 

b)  de  se  redresser  ensemble. 

259.  Balle  immobile. 

Disposition  : Joueurs  numérotés,  réunis  en  demi-cercle,  près 
d’un  mur. 

Règles  : Supposons  que  le  numéro  I « y est  »; 

Un  autre  joueur  lance  la  balle  contre  le  mur  pendant  que  les 
autres  s’enfuient; 

Le  n°  I tâche  d’attraper  la  balle  au  plus  vite  et  aussitôt  en 
possession  d’elle,  il  crie  : « Halte  ! » ; 

Tous  doivent  rester  immobiles  : le  n°  I,  placé  dans  le  demi- 
cercle,  jette  la  balle  après  un  de  ses  compagnons  pour  le  toucher; 

S’il  y réussit,  le  touché  remplace  le  n°  I et  le  jeu  recommence; 

S’il  n’y  réussit  pas,  le  n°  3 lance  la  balle  contre  le  mur  et  le  I 
doit  encore  la  rattraper. 

N.  B.  : Lorsqu’on  ne  dispose  pas  d’un  mur,  on  peut  jeter  la 
balle  simplement  en  l’air. 
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Variante  : 

260.  On  peut  permettre  aux  élèves  visés  de  se  retirer  pour  ne 
pas  être  touchés. 

261.  Pulsion. 


Disposition  : Cercle  tracé  sur  le  sol,  à l’intérieur  duquel  se 
trouvent  tous  les  enfants. 

Règles  : Au  signal  donné,  ils  se  poussent  avec  l’Epaule  et  le 
haut  du  Bras,  sans  employer  les  Mains,  et  cherchent  à se  pousser 
hors  du  cercle; 

Le  dernier  restant  est  le  Roi  qui  gagne  la  lutte. 

262.  Balle  au  poteau. 


B 

A 

B 

A 


•4 

3 

■2  Lanceurs 
1 Gardiens 


O 


P 


Disposition  t Au  milieu  de  l’empla- 
cement du  jeu  se  trouve  un  poteau 
(montant  de  saut  ou  un  arbre); 

De  chaque  côté  du  poteau,  les  jou- 
eurs sont  placés  sur  4 lignes  parallè- 
les : 1,  2,  3,  4,  tous  face  au  poteau 
(Dans  le  cas  où  le  nombre  d’élèves 


B- 

A- 

B- 

A- 


•1  Gardiens 
■2  Lanceurs 

-3 


est  insuffisant,  on  ne  forme  que  2 rangs 
de  chaque  côté); 

Ils  constituent  2 camps  : A et  B, 

4 dont  l’un  porte  un  signe  distinctif  : la 

53.  moitié  des  joueurs  A se  placent  sur 

les  lignes  1 et  3,  l'autre  moitié  sur  les  lignes  2 et  4 en  face; 

Les  joueurs  des  lignes  1 et  3 sont  les  « Gardiens  »,  ceux  des 
lignes  2 et  4 les  « Lanceurs  »; 

Tous  les  joueurs  doivent  avoir  un  Pied  sur  leur  ligne. 

Règles  : Supposons  que  A puisse  commencer  : Ce  gardien 
lance  la  balle  de  telle  sorte  que  ses  camarades  du  d"’®  rang  d’en 
face  puisseent  la  saisir; 

Les  lanceurs  du  d'"'  rang  ont  seuls  le  droit  de  lancer  la  balle 
vers  le  poteau;  les  lanceurs  du  2™®  rang  essaient  eux  aussi  d’inter- 
cepter la  balle  pour  la  passer  immédiatement  à leurs  compagnons 
derrière.  Les  gardiens  cherchent  à arrêter  la  balle  pour  empêcher 
qu’elle  n’arrive  aux  lanceurs  adversaires  et  pour  la  lancer  immé- 
diatement à leurs  amis  lanceurs  d’en  face; 

Toucher  le  poteau  fait  gagner  2 points  ou  goals; 
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En  cas  où  un  lanceur  ne  touche  pas  le  poteau,  le  jeu  continue; 

Des  fautes  peuvent  être  faites.  Il  y a faute  : 

a)  lorsque  les  2 Pieds  quittent  la  ligne, 

b)  lorsqu'un  joueur  ne  prend  pas  la  balle  au  vol, 

c)  lorsqu’un  joueur  se  sert  des  Bras  pour  prendre  la 
balle  (elle  doit  être  arrêtée  avec  les  Mains  seules), 

d)  lorsqu’on  bouscule  un  adversaire; 

Toute  faute  se  paie  en  donnant  la  balle  à un  adversaire  de  la 
4me  ligne  qui  peut  lancer  vers  le  poteau.  Dans  ce  cas,  si  le  poteau 
est  touché,  un  seul  point  est  compté. 

263.  La  petite  guerre. 

Disposition  •'  Elèves,  divisés  en  2 camps,  se  trouvent  aux  ex- 
trémités de  la  place  de  jeux.  Un  des  groupes  possède  une  balle 
très  tendre  en  caoutchouc. 

Règles  : Un  joueur  de  ce  camp  commence  le  jeu  en  jetant 
la  balle  vers  le  camp  adversaire  : chaque  combattant  touché  est 
sensé  mort  et  se  retire; 

Le  camp  gagnant  est  celui  où  il  reste  le  plus  de  joueurs  vivants. 

264.  Balle  bondissante. 

Disposition  : Place  divisée  en  2 parties  égales  par  une  ligne 
médiane; 

De  chaque  côté  de  cette  ligne  se  placent  le  même  nombre 
de  joueurs. 

Règles  : L’instituteur  qui  possède  une  balle  en  caoutchouc  la 
jette  en  hauteur,  de  telle  sorte  qu’elle  rebondisse  le  plus  près 
possible  de  la  ligne  médiane; 

Un  des  joueurs  du  camp,  où  la  balle  vient  de  tomber,  doit  la 
frapper  d’en  haut  de  telle  sorte  qu’elle  rebondisse  à nouveau  ; 

Un  autre  joueur,  du  même  groupe,  doit  se  tenir  prêt  pour 
frapper  sur  la  balle  et  ainsi  de  suite  jusqu’à  ce  qu’elle  tombe  dans 
le  camp  adverse,  où  les  joueurs  continuent  le  même  jeu; 

Lorsqu’un  camp  fait  une  faute,  il  compte  un  point.  Il  y a faute:  • 

a)  lorsqu’un  joueur  touche  la  balle  avant  qu’elle  ait 
bondie, 

B)  lorsqu’elle  est  touchée  après  le  2'"'  bond, 

c)  lorsque  le  même  élève  frappe  2 fois  sur  la  balle 
consécutivement, 

D)  lorsque  la  balle  roule,  ne  bondit  plus,  ou  est 
arrêtée. 
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265.  Lutte  de  traction  entre  2 camps. 

Disposition  : Une  ligne  est  tracée  sur  le  sol; 

Les  enfants,  divisés  en  2 groupes  de  même  force  et  de  même 
nombre,  se  mettent  de  chaque  côté  de  celte  ligne,  l’un  en  face 
de  l'autre. 

Règles  : Les  « lutteurs  » d’un  camp  tâchent  de  tirer  les  « ad- 
versaires » dans  le  leur; 

Les  prisonniers  * se  retirent.  La  lutte  finit  nécessairement 
faute  de  combattants  dans  un  camp. 

Variantes  : 

266.  Les  prisonniers  doivent  aider  leurs  nouveaux  chefs  à 
entraîner  leurs  anciens  camarades. 

267.  Disposition  : Un  chef,  pour  chaque  camp,  porte  un  mou- 
choir autour  du  Bras. 

Règles  : Pai  malice  ou  par  force,  on  essaie  d’avoir  les  adver- 
saires dans  son  camp; 

Le  chef  donne  3 coups  pour  que  le  joueur  soit  « pris  »; 

Le  chef  ne  peut  pas  tirer  : s’il  le  fait  ou  s’il  dépasse  Ja  ligne,  il 
est  « mort  » et  doit  être  remplacé; 

Aussi  longtemps  que  le  délinquant  n’a  pas  reçu  les  3 coups,  il 
peut  se  défaire  et  même  être  aidé  par  ses  camarades; 

On  peut  dépasser  la  ligne  pour  aller  prendre  et  pousser  les 
adversaires. 

268.  Balle  devinette. 

Disposition  ; En  rang,  debout,  l’un  à côté  de  l'autre; 

L'un  d’eux  se  trouve  devant  le  rang,  à une  distance  minimum 
de  4 m.,  le  dos  tourné  vers  ses  camarades. 

Règles  : Les  joueurs  conviennent  entre  eux  d’un  certain 
nombre; 

L’instituteur  passe  une  balle  douce  à un  élève  du  rang  quand 
l’élève  séparé  commence  à compter  de  1 à....; 

Le  joueur  qui  a reçu  la  balle  la  jette  à un  autre  condisciple  : 
ils  se  la  passent  entre  eux; 

Celui  qui  possède  la  balle  au  moment  où  le  compteur  dit  le 
nombre  convenu,  la  lance  vers  le  compteur  ; 

S’il  n’est  pas  touché,  l’enfant  qui  vient  de  mal  jeter  le  rem- 
place; s’il  est  atteint,  il  se  retourne  et  devine  qui  a jeté  : s’il 
devine  mal,  il  conserve  son  poste,  sinon  il  change  de  place  avec 
celui  qui  vient  de  lancer. 


's 

■ ' . — 105  — 

t 

269.  La  roue  latérale. 

Pour  faire  cet  exercice  qui  est  un  saut  très  assouplissant, 
les  enfants  fout  une  flexion  énergique  du  Tronc  du  côté  vers 
lequel  le  saut  se  fait  en  lançant  les  Bras  au-dessus  de  la  T., 
les  Mains  vont  toucher  le  sol,  les  Jambes  sont  lancées  en  hauteur, 
tout  le  corps  fait  une  circumduction  complète  et  le  sauteur  retom- 
be droit  sur  les  2 Jambes. 

270.  Lutte  de  traction. 

Disposition  : Elèves,  disposés  par  groupes  de  deux,  possédant 
une  perche,  se  mettent  l’un  eu  face  de  l’autre. 

Règles]  : Ils  saisissent  la  perche  aux  extrémités,  se  mettent 
en  position  d’à-fond  en  arrière  et  essaient  de  faire  avancer  l’adver- 
saire en  tirant  sur  la  perche. 

271.  Lutte  de  pulsion. 

Mêmes  disposition  et  règles  que  pour  le  jeu  précédent.  — 
Au  lieu  de  prendre  la  position  d’à-fond  en  arrière,  les  « lutteurs  » 
se  mettent  en  Tente  ou  position  d’à-fond  en  av.  et  essaient  de 
faire  reculer  l’antagoniste. 

272.  Luttes  à deux  perches. 

Reprendre  les  2 jeux  précédents  eu  employant  2 cannes  ou 
2 perches,  une  dans  chaque  Main. 

Variantes  des  3 luttes  précédentes  : 

Reprendre  les  mêmes  exercices,  les  adversaires  : 

273.  Se  tournant  le  dos. 

274.  Se  trouvant  l’un  à côté  de  l’autre  et  regardant  dans  la 
même  direction. 

275.  Se  trouvant  l’un  à côté  de  l’autre  et  regardant  dans  des 
directions  opposées. 

276.  Se  trouvant  l’un  derrière  l’autre  : l’un  fait  une  traction 
et  l’autre  une  pulsion. 

Sous  variantes  : 

277 . Ces  luttes  peuvent  être  faites  à mains  libres  (avec  1 ou 
2 Mains  ou  en  empoignant  les  avant-bras). 

278.  Lutte  3 contre  3. 

Disposition  : Une  longue  perche,  aux  extrémités  de  laquelle 
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se  placent  2 séries  de  3 enfants,  ayant  à peu  près  la  même  force; 

Déterminer  quelle  est  la  série  la  plus  forte  en  faisant  une 
lutte  de  traction  et  une  lutte  de  pulsion. 

Variantes  : 

279.  Toutes  les  luttes  avec  les  perches,  citées  plus  haut,  trou- 
vent leur  place  ici. 

IV.  --  SAUTS. 

280.  Saute-Mouton. 

Disposition  : Numérotés,  les  enfants  se  trouvent  en  file; 

Le  n°  1 qui  commence  à être  « le  mouton  »,  se  place:  le  Tronc 
fléchi  légèrement  en  av.,  le  dos  bien  tendu,  la  Tête  inclinée  en 
av.,  les  Mains  reposant  sur  les  cuisses. 

Règles  : Au  commandement,  le  n°  2 saute  au-dessus  du  1 en 
tendant  bien  le  dos;  " 

Après  avoir  sauté,  le  n°  2 va  se  mettre,  au  pas  de 
course,  le  dernier  de  la  file  pendant  que  le  n°  3,  à 
un  nouveau  coup  de  sifflet  de  l’instituteur,  saute,  va 
se  mettre  à l’extrémité  de  la  file  et  ainsi  de  suite; 

Lorsque  tout  le  monde  a sauté,  le  u°  2 se  place  : 
les  mêmes  sauts  continuent; 

Le  n°  3 se  met  et  ainsi  de  suite. 

N.  B.  : Ce  saut,  ainsi  que  toutes  ses  variantes, 
doivent  bien  être  surveillés  : les  Mains  des  sauteurs 
doivent  se  poser  le  plus  doucement  possible  sur  le  dos  du  « mou- 
ton »,  le  corps  doit  être  tendu  chez  tous  les  joueurs  aussi  [bien 
pendant  le  saut  que  pour  la  chute. 

281.  Saut  de  mouton  continu. 

Disposition  : La  même  que  dans  le  saut  précédent,  les  joueurs 
n’étant  plus  numérotés. 

Règles  : Le  2 ayant  sauté,  au  lieu  de  courir  se  mettre  à la  fin 
de  la  file,  se  met  dans  la  même  attitude  que  le  l,à  une  distance  de 
5 m.  plus  loin  et  ainsi  de  suite; 

Lorsque  le  dernier  a passé,  le  1 se  redresse,  saute  au-dessus  de 
tous  les  compagnons  et  va  se  placer  de  nouveau  en  tête  de  la  file; 

Le  jeu  peut  ainsi  se  continuer  tout  autour  de  la  cour  ou 
autour  du  gymnase. 
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282.  Saut  de  mouton  à 4 faces. 

Dispos  if  ion  : Un  carré  est  tracé  autour  d’un  « mou- 
ton » placé. 

Règles  : Chaque  enfant  doit  sauter  4 fois  de  suite 
en  tombant  successivement  dans  les  4 coins  du  carré 
(Après  chaque  saut  un  1/2  tour  à dr.  ou  g.  est  donc 
fait  sur  place  pour  continuer  le  saut); 

Celui  qui  se  trompe  d’un  angle  ou  qui  fait  2 sauts  afin  de 
mieux  prendre  son  élan,  doit  remplacer  le  mouton  (fig.  55, a). 

Variante  : 

283.  Les  4 sauts  doivent  se  faire  en  tombant  cha- 
que fois  face  au  mouton.  Est  puni,  le  sauteur  qui  fait 
une  des  fautes  précédentes  ou  qui  ne  tombe  pas  face 
à l'élève  placé  (fig.  55, b). 

284.  Combat  accroupi. 

Disposition  : 2 cercles  concentriques  sont  tracés  sur  le  sol,  à 
une  distance  de  lni50  au  moins; 

La  moitié  des  enfants  se  mettent  à l’intérieur,  l’autre  moitié  à 
l’extérieur  des  2 cercles,  tous  étant  accroupis. 

Règles  ; Chaque  joueur  se  choisit  un  adversaire;  ces  adver- 
saires se  recontrent  dans  l’espace  compris  entre  les  2 cercles  et  se 
donnent  des  coups  d’Epaule  afin  que  l’un  d’eux  sorte  du  cercle 
extérieur; 

Les  expulsés  sont  perdus; 

Le  camp  où  il  reste  le  plus  de  vainqueurs  est  gagnant. 

A cloche-pied. 

285.  Etant  à cloche-pied  fg.ou  dr.),  sauter  le  plus  loin  possible. 

286.  Reprendre  tous  les  jeux  de  course  vus  précédemment  et 
les  faire  à cloche-pied  (P.  g.  et  dr.). 

Sauts  à la  corde  à danser. 

N.  B.  ; Paire  d’abord  ces  sauts  les  élèves  séparés,  puis  en 
rangs,  en  files  ou  en  cercles. 

287.  En  tournant  la  corde,  sautiller  sur  un  Pied  en  étendant 
ou  balançant  l’autre  Jambe  en  av.  ou  en  arr.. 

288.  Faire  un  seul  saut  et  2 tours  avec  la  corde. 
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289.  Tourner  la  corde  en  croisant  chaque  fois  les  Bras  (et  la 
corde  donc)  devant  le  corps. 

290.  Après  chaque  saut,  faire  un  1/2  tour  à g.  ou  à dr.. 

•291.  Combinaisons:  Croiser  les  Jambes,  changer  les  Pieds, 
combiner  les  sauts  précédents. 

Sauts  à la  grande  corde  à danser. 

292.  Deux  enfants  tournent  pendant  que  2 ou  plusieurs  autres 
exécutent  les  sauts  précédents. 

293.  Après  avoir  fait  3 sauts  convenus,  les  premiers  s'enfuient 
sans  être  touchés  par  la  corde  pendant  qu’un  autre  groupe  rentre 
pour  faire  les  mêmes  sauts. 

294.  Pendant  que  2 enfants  tournent  la  grande  corde,  un 
camarade  entre  avec  une  petite  corde  à danser  et  saute  dans  les 
deux. 

295.  Combinaisons  très  nombreuses. 

Remarque  : Ces  sauts  à la  corde  conviennent  surtout  aux 
jeunes  filles. 


Remarques  : I.  Les  Exercices  g5’mnastiques,  décrits  pour  les  élèves 
d’un  certain  âge,  peuvent  être  exécutés  par  des  enfants  moins 
âgés,  sans  qu’ils  possèdent  toutefois  la  correction  et  l’énergie 
que  tout  exercice  gymnastique  doit  avoir.  Ce  doit  être',  sim- 
plement une  préparation  à l’enseignement  ultérieur. 

II.  La  plupart  des  mouvements  expliqués  dans  cet  ouvrage  sont  à 
recommander' pour  les  personnes  adultes.  La  gymnastique  qui 
leur  convient  ne  doit  pas  être  violente,  mais  doit  s’adresser 
surtout  aux  articulations  pour  que  celles-ci  restent  souples,  aux 
poumons  qui  doivent  continuer  leur  travail  intégral  et  aux 
muscles  abdominaux  pour  déterminer  une  activité  plus  grande 
dans  le  fonctionnement  de  l’estomac  et  des  intestins. 


EXERCICES  PRÉPARATOIRES  ( 1.  Hors  de  l’eau, 
à la  NATATION  : j 2.  Dans  l’eau. 


C.  — GYMNASTIQUE. 


Révision  des  exercices  g}mmastiques  précédents  du  n°  1 à 147 
(p.  57  à 83). 
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Indication  des 
EXERCICES 


Abrévia- 


tions 


Figures 


Commandement! 


I.  — ATTITUDES 


148.  Mains  aux  Epaules 
(fig.  56)  : 


149.  Mains  sur  le  Front  : 


150.  Mains  sur  la  Tête 


151.  Mains  à la  Nuque 
(fig.  57)  : 


152.  Bras  en  arrière 
(fig.  58,  p.  112)  ; 


153.  Bras  levés 

(fig.  59,  p.  112)  : 


Ms  Eps. 

i 

é)  ' 

Ms  Fr.. 

1 

Ms  1 . 

Figure  56 

Ms  N. 

Bs  arr.. 

T 

BsL. 

N 

Figure  57 

Mains  !!  ou  : 
lins  aux  EpauL 
Po...sez  !! 


Id.,  mais  sur  le  Fr.. 


Id.,  mais  sur  la  T. 


Mains  à laNuque.*j| 
Po...sezü  j 

A la  Nuque....  j 

Mains!! 


Bras  tendus  ern 
arr....  Un  !! 


Bras  levés....  Ele':- 
vez  !! 


II.  — POSITIONS 


154.  Station  écartée  (en  2 
temps)  (voir  fig.  60, 

1,  p.  116)  : 


St.  éc.. 


Station  écartée. 
Po...sez  !! 


155.  Pieds  joints  (voir 
fig.  60,  2.  p.  116-)  : 


Ps  Jts. 


Pieds  Joints. 
Joi...gnez  !I 
E....cartez  !! 
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«Ht 


EXÉCUTION  CORRECTE 


Fautes  à éviter 


Observations 


DES  BRAS. 


Doigts  tendus  sur  Eps  ; 

Coudes  fortement  serrés  près  du 
corps  ; 

Menton  rentré. 


Doio;ts  sur  le  front,  paumes  des 
Aïs  en  arr.  ; 

Extrémités  des  doigts  se  tou- 
chent ; 

Coudes  fortement  en  arr.. 

Mains  placées  sur  la  Tête  ; 
Paumes  vers  le  sol  ; 

E.xtrémités  des  doigts  se  tou- 
chent ; 

Coudes  fortement  en  arr.. 

Menton  et  ventre  rentrés  ; 
Doigts  se  touchent  ; 

Doigts  et  poignets  bien  tendus; 
Coudes  en  arr.. 


Bras  tendus  en  arr.,  paumes 
l’une  vers  l’autre. 

Bras  tendus  et  parallèles  dans 
le  prolongement  du  corps  ; 
Paumes  l’une  vers  l’autre  ; 

Dos  tendu  : 

Menton  rentré. 


Fléchir  les  doigts  ; 
Ecarter  les  coudes  du 
corps  ; 

Avancer  le  menton. 


Coudes  en  av ; 
Menton  avancé. 


Id.. 


Poitrine  comprimée; 

Coudes  et  menton  avan- 
cés ; 

Dos  incomplètement  ten- 
du. 

Eps  et  menton  poussés  en 
av.. 

Bras  portés  en  av.; 

Bras  msuffisamiîient  ten- 
dus et  non  parallèles  ; 

Ventre  et  menton  poussés 
en  av.  ; 

Dos  incomplètement  ten- 
du. 


Cette  attitude  peut 
être  déduite  de  : 
Bs  lat.  (n®  2,  p.58). 
A)Tourner  Bs,  pau- 
mes  au-dessus, 
b)  Fléchir  les  Bs  et 
mettre  Ms  Eps. 

Les  attitudes  149  et 
150  préparent  à 
Ms  N. 


Ces  deux  attitudes 
des  Bs  dérivent 
au  SS  i d’ u n e ext . des 
Bs,  en  partant  de 
Ms  Eps  (voir  n°® 
222  et  224). 


DE  DÉPART. 


B temps:  P g.posé  à g.,  à 15  cm., 
2*  » :Pdr.  » dr.,àl5cm.. 


Les  2 Ps  ensemble,  des  talons 
jusque  la  pointe. 


Toucher  le  sol  avec  les 
talons  ; 

Distance  entre  les  2 Ps 
trop  grande  ou  insuffi- 
sante. 
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Indication  des 
EXERCICES 

Abrévia- 

tions 

Figures 

i^ommandementt 

156.  Station  avancée 
(fig.  60,  3,  p.  116): 

St.  av.. 

station  avancée  de 
Pied  gauche  (dr.)  i 
Tom...bezü  ou: 
Po....sez  !! 

157.  Station  en  arrière 
(voir  fig.60,3,p.ll6)  : 

St.  arr.. 

f ^ 

w 

St.  arr.  P dr.  (g.). 
Tom...bez  ! ! 

158.  Sur  un  genou  (voir 
fig.  79  : 

1 G. 

V w 1 
I «« 

Tl 

Sur  le  G dr  (g) 

Placez-vous  ! 

159.  Assis  (voir  fig.  80,  81 
et  82)  : 

Ass.. 

Figure  58 

Sur  le  sol  (banc).... 
Asseyez-vous  ! 

160.  Couché  facial  (voir 
fig.  88) : 

Couché  fac.. 

Facialement 

Couchez-vous  ! 

III.  — 

EXERCICES 

161.  Par  le  flanc  en  2 
temps  : 

Par  le  fl.. 

Par  le  fl.  dr.  (g.)... 
Droite  !! 
(Gauche  !!) 

162.  Demi-tour  en  2 
temps  : 

1/2't.. 

Demi-tour  à g. 
(di.)...  Gauche  !! 
(Droite  !!) 

163.  2 ou  3 pas  en  avant  : 

2 pas  av.. 

2(3)  pas  enav... 
Marche  !! 

164.  2 ou  3 pas  en  arrière 

2 pas  arr.. 

-■  £ 

2(3)  pas  en  arr... 
Marche  !! 

165.  2 ou  3 pas  de  côte  : 

2 pas  lat.. 

Figure  59 

2 (3)  pas  à g.(dr.). 
Marche  !! 

- 113  - 

Ht 

EXÉCUTION  CORRECTE 

S 

Fautes  à éviter 

Observations 

i!: 

1 Au  com  mandement  d’exécution , 

le  corps  tombe  en  av.,  sans 
que  les  Eps  se  tournent,  en 
portant  la  J g.  (dr.)  immédia- 
tement en  av.,  le  P se  dépla- 
ti.  çant  dans  la  position  qu’il 
occupait  (distance:  20  à 25  cm.  j. 

Id.,  mais  P enarr.. 

Porter  le  corps  en  arr.; 
Toucher  le  sol  du  talon; 
Tourner  les  Eps; 

Ne  pas  avoir  le  poids  du 
corps  sur  les  2 Js. 

Id.. 

Ne  pas  confondre 
cette  position  et  la 
suivante  avec  les 
stations  obliques. 
(Voir  : Positions 
de  départ  pour  en- 
fants de  11  à 15 
ans). 

Le  G dr.  se  met  doucement  à 
terre,  le  corps  bien  droit; 

Le  G g.  est  fl.  à angle  droit,  P g. 
posé  à plat  à terre. 

Dos  bien  tendu,  Eps  en  arr.; 
Menton  rentré.  Poitrine  ou  verte. 

Corps  tendu,  Bslelongdu  corps; 
Menton  rentré,  regarder  en  face. 

1 

Dos  non  tendu; 

Reposer  le  bassin  sur  le 
talon  derr..; 

G à terre  et  autre  P insuf- 
fisamment fixés. 

Affaisser  le  dos; 

Porter  menton  et  Eps  av.. 

Regarder  le  sol; 

Fléchir  Bs  ou  Js. 

Ces  2 positions  ser- 
vent de  départ 
pour  les  exercices 
abdominaux  et 
dorsaux  (fl. Tr.arr), 
les  Ps  étant  sou- 
tenus — voir  n®“ 
282  à 285,  295  et 
296. 

D’ORDRE. 

Ir  temps:  Tourner  sur  talon 
dr.  et  pointe  du  P g., 

2®  temps:  Ramener  le  P g.  au- 
près du  dr.. 

Traîner  les  Ps; 
Nepasmarquer  lestemps, 
surtout  le  2^. 

Pour  les  conver- 
sions à g.,  on  tour- 
ne sur  le  talon  g. 
et  la  P‘«  du  P dr.. 

Ir  temps  : Tourner  sur  talon 
gauche  et  pointe  du  P dr., 
2«  temps  : Ramener  le  P dr. 
auprès  du  g.. 

Id.. 

P temps  : P g.  posé  en  av., 
temps  : P dr.posé  encore  plus 
en  av., 

3®  temps  : P g.  à côté  du  P dr.. 
Id.,  mais  en  arr.. 

Ne  pas  tomber  le  corps 
dans  la  direction  du  pas; 
Traîner  les  Ps; 

Ne  pas  bien  marquer  les 
temps. 

Id.. 

Pour  faire  3 pas  en 
av.  ou  en  arr.,  il  y 
a donc  4 temps. 

Ir  temps:  P g.  (dr.)  posé  à g. 
(.àr.), 

2®  temps  : P dr.  (g.)  à côté  du  P 
g-  (dr.), 

3®  temps  : P g.  de  nouveau  à g., 
4®  temps  : P dr.  à côté  du  P g.. 

Id.. 

Pour  3 pas  de  côté, 
il  y a donc  6 temps. 
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Indication  des 
EXERCICES 

Abrévia- 
tions j 

Figures 

COMMANDEMENT 

166.  Se  numéroter  par  3 : 

Num.  3. 

A commencer  de  dr.  (g.),  par: 
3 Numérotez-vous  !! 

167.  De  1 sur  3 rangs  : 

Tripler  rang. 

; Les  n°*  1,  un  pas  en  av., 
Les  n®*  2 restent  en  place, 
A 1 Les  n“"  3,  un  pas  en  arr.. 

[ ....Marche!! 

/ Les  n°*  1,  un  (2)  pas  en  av. 
l (arr.), 

„ 1 N°»  2,  deux  (4)  pas  en  av. 
(arr.), 

1 3,  trois  (6)  pas  en  av. 

(arr.)....  Marche  !! 

168.  Tripler  une  file  : 

Tripler  file. 

Voir  ci-dessus  A et  B,  mais  les» 
pas  à'g.  ou  dr.. 

169.  Tripler  étant  en 
cercle  : 

Tripler  cer- 
cle. 

Voir  n®“  167  et  168,  mais  étanti 
en  cercle. 

170.  De  2 sur  3 files  : 

2 — 3 files. 

Les  n°‘  2 restent  en  place, 

1 de  1”  file  un  pas  à l’in:- 
térieur, 

3 de  2*  file  un  pas  à Tinté? 
rieur. ...Marche  !! 

171.  De  2 sur  3 rangs  ou 
cercles  : 

2 — 3 rangs 
(cercles). 

Id.,  mais  les  pas  en  av.  ou  arr.. 

172.  Prise  des  grandes 
distances  : 

Gr.  dist.. 

Sur  le  B élève  de  g.  (dr.)  ou 
Sur  l’élève  du  centre.  Prenei-J 
les  grandes  distances — Mar: 
che  !! 

173.  Conversion  et  dépla- 
cement ; 

Fl.  dr.  (g.),  1 
pas  av.(arr., 
lat.). 

Par  le  fl.  dr,,  un  pas  en  av.. 

Par  le  fl.  g.,  un  pas  en  arr..  jf.^ 
Par  le  fl.dr.,un  pasà  g l®:; 

Etc.. 

174.  Déplacement  et  con- 
version : 

1 pasav.(arr. 
lat..).  Fl.  g 
(dr.). 

Un  pas  en  av.,  par  le  fl.  g-.  l7. 
•»  arr.,  » dr.. 

» dr„  » g 

Etc..  .X- 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

il  Le  1'  élèv’e,  en  tournant  sa  T 

vers  le  2®,  dit  : Un  !! 

Le  2*  élève,  en  tournant  sa  T 
vers  le  3®,  dit  : Deux  !! 

Le  3®  élève,  en  tournant  sa  T 
vers  le  4®,  dit  ; Trois  !! 

Le  4®  élève,  en  tournant  sa  T 
vers  le  5®,  dit  : Un  ü Etc. 

Ne  pas  tourner  la  T. 

Au  commandement  d’exécution, 
les  élèves  désignés  font  cor- 
rectement les  déplacements 
indiqués. 

Id.. 

Voir  il®®  15  à 18,  p.  60. 
Voir  n°®  163,  164  et  165, 

p.  112. 

Id.. 

Changer  souvent 
les  numéros,  p. 
ex  : 1 en  arr,  2 en 
av.,3en  place,etc.. 

On  peut  donc  faire 
faire  autant  de  pas 
en  av.  ou  arr.  qu’il 
y a d’unités  dans 
son  numéro  d’or- 
dre ou  même  le 
double  de  ces  uni- 
tés pour  avoir  les 
distances  plus 
grandes. 

Id.. 

Id.. 

Id.. 

Id.. 

Id.. 

Id.. 

Les  élèves  étant 
placés,  on  leur  fait 
prendre  les  dis- 
tances. 

L’élève,  sur  lequel  la  distance 
est  prise  tend  1 ou  les  2 Bs 
(centre)  vers  ses  compagnons 
„ en  regardant  devant  lui  ; 

Les  autres  regardent  vers  cet 
élève  et  tendent  les  2 Bs  de 
côté. 

Ne  pas  tendre  les  2 Bs: 

Ne  pas  regarder  et  pren- 
dre des  distances  incor- 
rectes. 

.Après  les  jeux,  p. 
ex.,  les  premiers 
élèves  se  mettent 
à leur  place  indi- 
quéetandisque  les 
autres  s’alignent. 

Au  commandement  d’exécution, 
la  conversion  est  d’abord  faite 
et  immédiatement  après  le 
déplacement. 

Voir  no®  161  et  162, 
p.  112  et  nO®  15  à 18,  p.  60. 

Aussi  avec  le  1/2  t. 
à dr.  ou  g.. 

D’abord  le  déplacement,  puis  la 
conversion. 

Id.. 

i 


I 
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Indication  des 
EXERCICES 


Abrévia- 

tions 


Figures 


COMMANDEMENT 


IV.  - EXERCICES; 


175.  Elévation  sur  la 

pointe  des  Pieds 
avec  : Mains  aux 

Epaules  ; Mains  sur 
Tête  ou  Ms  Nuque  : 

176.  Pieds  Joints,  Mains 
aux  Hanches.  Pieds 
Joints,  Mains  aux 
Clavicules.  Pieds 
Joints,  Mains  aux 
Epaules.  Pieds 
Joints,  Mains  sur 
Tête.  Pieds  Joints, 
Mains  à la  Nuque  : 


Ms  Eps-P‘* 
Ps. 

Ms  T - P‘®  Ps. 
MsN-P‘«Ps. 


PsJts,Ms  Hs 
Ps  Jts,MsCls 
Ps  Jts,MsEp® 
PsJts,  MsT 
PsJts,  Ms  N. 


Aux  Eps...  Mains !I 

Sur  Pointe Dressez; 

Posez  ! 


Pieds  Joints,  Ms  N.  Po.. 
sez  !! 


177.  Mêmes  exercices 
avec  élévation  sur  la 
pointe  des  Pieds  (fig. 
61): 


178.  Station  avancée. 
Mains  aux  Hanches. 
Station  avancée, 
Mains  aux  Clavicu- 
les. Etc.  voir  attitu- 
des du  n® 176  : 

179.  Mêmes  exercices  avec 

élévation  sur  la  poin- 
te des  Pieds  : 

180.  Station  arrière.  Mains 

aux  Hanches.  Sta- 
tion arrière.  Mains 
Clavicules.  Etc.:  voir 
attitudesdu  n®  176  : 

181.  Mêmesexercicesavec 
élévation  sur  la  poin- 
te des  Pieds  : 

182.  Etant  en  station 
avancée  (gauche  ou 
droite)  — Changer  : 


183.  Id.,  mais  station  en 
arrière. 


Ps  Jts,  Ms 
Hs— P‘®  Ps. 
Ps  Jts,  Ms 


St.av.jMs  Hs 
— P‘®Ps. 
Etc.. 

St.  arr.,Ms 
Cls 
Etc.. 


St.  arr.,Ms 
N (etc.)  — 
P‘®  Ps. 

St.  av.  — 
Changer. 


St.  arr.  — 
Changer. 


Figure  60 


Figure  61 


Ps  Jts,  Ms  Cls.  Po....sezï 

Sur  P*® Dressez  ! 

Abaissez  ! 

^ St.  av.  P g.  (dr.-. 
^ Ms  Hs.  Tom.. 
ï bez'ü 

St.  arr.  P dr.  (g.),  Ms  î> 

Tom bez  !!  Sur  P’®... 

Dressez  ! 

St.  arr.  P g.  (dr.),  Ms  Cl 
Tom bez  !! 


St.  arr.  P.  dr.  (g.).  Ms  N 
Tom... .bez  !!  Sur  P‘®... 
Elevez  ! 

St.  av.Pg..Tom bez. 

Chan gez  !!  Deux  !! 


St.  arr.  Pdr..  Tom....be:.; 
Chan. ...gez  !!  Deux  !! 
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N,  

'iT  EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

1 

! Observations 

1 

\ 

;s  DES  JAMBES. 

Voir  26  à 28,  p.  62. 

ÎZ 

Voir  n“  26,  p.  62 
et  n°®  148  à 151,  p.  110. 

0;  Au  commandement  d’exécution, 
les  Ps  se  joignent  et  les  atti- 
tudes renseignées  sont  prises. 

Affaisser  la  poitrine  ; 
Glisser  les  Ps. 

Après  avoir  pris  la  position  de 
départ,  le  corps  doit  être  tenu 
bien  droit,  le  menton  rentré, 
la  poitrine  ouverte  ; 

Inspiration  en  élevant  ; 

Expiration  en  abaissant. 

Voir  n®  156, p. 112  en  prenant  les 
attitudes  lorsque  le  P touche 
le  sol. 

Id.  et  ; 

Respiration  insuffis.. 
Voir  n°  156,  p.  112. 

Comme  nous  le 
verrons,  ces  ex. 
et  beaucoup  des 
suivants  sont  éga- 
lement des  équili- 
bres et  des  exerc. 
respiratoires. 

Voir  n®  177. 

Voir  n°  177. 

Voir  n®  157,  p.  112  en  prenant 
les  attitudes  lorsque  le  P tou- 
che le  sol. 

Voir  no  157^  p.  H2. 

Voir  n°  177. 

Voir  no  177. 

Au  commandement  d’exécution 

de:  « Chan gezü  ».  le  P g. 

se  p..rte  en  arr.  à côté  du  P 
dr.qui  se  porte  ensuiteen  av.. 

Au  commandement  d’exécution 

de  : « Chan gez!  ! »,  le  P dr. 

se  porte  en  av.  à côté  du  P g.; 
à « Deux  ! ! »,  le  P g.  se  porte 
en  arr.. 

Traîner  les  Ps  ; 

Ne  pas  bien  marquer  les 
temps. 

Id.. 

La  cadence,  pour 
ces  exercices,  est 
lente  pour  com- 
mencer J puis  le 
changement  se  fait 
rapidement,  d’a- 
bord en  comptant, 
puis  sans  compter. 

8 


Indication  des 
EXERCICES 


Abrévia- 

iMli 

lions 

Figures 

COMMANDEMENT' 

St.  av.  P g. 

St.  av.  P g.  et  P dr..Po.... 

et  Pdr.. 

sez  !!  2 !!  3!!  4 !! 

184.  Station  en  avant  du 
Pied  gauche  et  du 
Pied  droit  ; 


185.  Station  en  arrière  du 
Pied  droit  et  du  Pied 
gauche  : 


186.  Reprendre  les  2 n 
précédents  avec  : Ms 
Hs  ; Ms  Cls  ; Ms 
Eps  ; Ms  T ou  Ms  N. 


187. 


Station  avancée  du 
Pied  g.  {ou  dr.)  avec 
élévation  sur  la 
pointe  des  Pieds  ; 


St.  arr.  P dr. 
et  P g.. 


St.  av.  (arr.) 
P g.  et  dr., 
Ms  Hs.  Etc.. 


188. 


Station  en  arrière  du 
Pied  gauche  {ou 
droit)  avec  élévation 
sur  la  pointe  des 
Pieds  : 


189.  Reprendre  les  2 n“® 
précédents  avec  les 
attitudes  du  n°  186  : 


St.  av.  P g 
(dr.),  P‘®  Ps 


St.  arr.  P.  dr. 
(g.),  P‘«  Ps. 


St.  arr.  (av.) 
P dr.  (g.)  P‘® 
Ps,  Ms  Cls. 
Etc.. 


190.  Station  écartée. 
Bras  latéralement  : 


191.  Station  écartée, 
Bras  arrière  : 


St.  éc., 
Bs  lat.. 


192.  Station  écart,ée. 
Bras  levés  : 


193.  Station  écartée. 
Mains  aux  Hanches 
(en  2 temps)  : 


194.  Sta^tion  écartée. 
Mains  aux  Clavicm 
les  : 


St.  éc., 
Bs  arr. 


St.  éc., 
Bras  L. 


St  éc.  Ms  Hs. 


St  éc.  Ms  Cls. 


Figure  62 


St.  arr.  P dr.et  Pg..Po... 
sezü  2!!  3!!  4!! 


St.  av.  (arr.)  P g.  et  P d^ 

avec  Ms  Hs.  Po sez 

2!!  3 !!  4 !! 


St.  av.  P g.  avec  él.  P 

Ps.  Po sez  !!  2 !!  3 '■ 

4 !! 


St.  arr.  P dr.  avec  é.' 

P'®  Ps.Po sez  !!  2 . 

3 !!  4 !! 


St.  arr.  P dr.  avec  Ms  C‘. 

et  P‘®  Ps.  Tom bezt 

2Ü3Ü4Ü 


St.  éc.,  Bslat..Po....sez' 
Deux  !! 


St.  éc.,  Bs  arr..Po....sezz! 
Deux  !! 


St.  éc.,  Bs  L.  Po...sez 
Deux  !! 


Station  éc..  Ms  Hs.  Po. 
sezü  Deux!! 


MsCls,  St.  éc..Po....sez 
Deux  !! 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

il'  t.  : St  av.  P g., 

2°  t.  : Pos.  ord., 

3®  t.  : St  av.  P dr., 
4®t.;  Pos.  ord.. 

Id.  et  : tomber  le  corps 
avec  la J qui  se  déplace. 

Au  lieu  de  com- 
mencer à g.,  on 
peut  commencer 
à dr.. 

Id.j  mais  en  arr.. 

Id.. 

1 Pt.;  St  av.  P g.,  Ms  Hs, 

2®  t.  : Ps  ensemble^ 

3*  t.  : St  av.  P dr., 

4®  t.  ; Psens.,Bslelongducorps. 

Id.. 

l®  t.  : St  av.  P g.  (dr,), 

2®  t.  : Pte  Ps, 

3®  t.  : Abaisser  talons, 

4®  t.  : Porter  le  P g.  (dr.)  en  arr.. 

Id.. 

Id.,  mais  en  arr.. 

Id.. 

1®  t.  : St  arr.  (av.)  P dr.  [(g.), 
Ms  Cls, 

2®  t.  : Pte  Ps, 

3®  t.  : Abaisser  talons, 

4®  t.  : Porter  le  P dr.  (g.)  en  av. 
(arr.),  les  Bs  le  long  du 
, corps. 

Id.. 

ir  temps:  P g.“  sur  le  côté,^Ms 
Eps, 

2®tcmps  : P dr.  à dr.,  Bs  lat..^ 

Mauvaiseprise  deMsEps. 

Id.,jmais’Bs  arr.. 

Id.,  mais  Bs  L. 

Id.. 

Ir  t.  :;P  g.  placé  à g.  à 15  cm., 

2®  t.  ; P dr.  placé  à dr.  à 15  cm. 
portant  rapidement  les  Ms 
aux  Hs. 

Traîner  les  Ps; 

Mettre  trop  vite  les  MsHs. 

Commencer  par 

prendre  ces  posi- 
tions (182  à 197) 
lentement,  puisles 
temps  se  succé- 
dant rapidement. 

Id.,  mais  Ms  Cls. 

Id.. 

1 
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Indication  des 

Abrévla- 

i 

EXERCICES 

tions 

Figures  ' 

195.  Station  écartée. 

Stéc,MsEps. 

COMMANDEMENT 


Mains  aux  Epaules  : 


196.  Station  écartée. 
Mains  sur  la  Tête  : 


197.  Station  écartée, 
Mains  à la  Nuque  : 


198.  Reprise  de  ces  posi 
lions  avec  élévation 
sur  la  pointe  des 
Pieds  : 


199.  Fente  en  avant  ou 
Position  d’à-fond  en 
avant  (voir  fig.  61tP^. 


St  éc.,  Ms  T. 
St  éc..  Ms  N, 


St.  éc.,  Ms 
Hs  — P‘®  Ps. 
St.  éc.,  Ms 
Cls  — P‘®  Ps. 
etc.,  voir  nos 
190  à 197. 


F.  av. 


200.  Fente  latérale  ; 


201.  Fente  en  arrière 
(voir  fig.  87)  : 


202.  Fente  en  avant  avec: 
Mains  aux  Hanches; 
Mains  aux  Clavicu- 
les, etc.  (voir  n®  186 
p.ll8): 


203.  Fente  latérale,Mains 
aux  Hanches,  etc. 
(voir  n°  186,  p.  118)  : 


204.  Fente  en  arr..  Mains 
aux  Hanches,  etc 
(voir  n°  186,  p.  118) 


205.  Etant  en  fente  (av., 
lat  .ou  arr.)  (du  n°  199 
à 204)  — Elévation 
de  la  pointe  du  Pied 
antérieur: 


F.  lat.. 


F.  arr. 


F.  av.,  Ms 
Hs  (etc.). 


F.  g.  (dr.). 
Ms  T (etc.). 


F. arr..  Ms  N 
(etc.). 


F.  av.. 

Ms  Eps  (etc.) 
— P‘®  P. 


Ms  Eps,  etc.. 
Ms  T,  etc.. 
Ms  N,  etc.. 


St.  éc.jMs  Hs.  Po....sezü 
Deux  !! 

Sur  P‘®  Ps....  Dressez  ! 
Po....sition  !! 


Fente  en  av.  delà  J g.(dr.) 

Toni bez  !!  ou  Fen 

dez  !! 


Fente  àg.(dr.).Fen...dezü 


Fente  en  arr.  du  P g.  (dr.) 
Fen. ...dez  !! 


F.  av.  Pg,  MsHs.  Fen...  ; 
dez  Ü 


'! 


F.  à g.,  etc.. 


F.  arr.,  etc.. 


F.  av.  P dr..  Ms  Eps. 

Fen.. ..dez  !! 

Elév.  P'*  P dr....  Elevez! 
etc.. 
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EXÉCUTION  CORRECTE 
X ; 

ï (• 

Fautes  à éviter 

Observations 

lit 

'X  Id.,  mais, Ms  Eps. 

ï 

Ces  exercices  con- 

stituent  aussi  des 
mouvements  de 

^ Id.,  mais  Ms  T. 

\ ’ 

Bs. 

/ Id.,  mais  Ms  N. 

N* 

i’ 

Perte  de  l’équilibre; 
Respiration  incomplète. 

'i'' 

F-i 

Kl 

Le  corps  et  la  J g.  tombent  en 

Toucher  le  sol  par  le  ta- 

Les  «Fentes»  ser- 

av.; 

Ion  ou  en  glissant  le  P; 

vent  aussi  de  posi- 

Eps  restent  dans  le  même  plan  ; 

J de  dev.  insuffisam- 

tion  dedépart  pour 
certains  exercices 

G de  dev.  fortement  fléchi  ; 

ment  fléchie; 

J de  derr.  bien  tendue  ; 

Celle  de  derr.  fl.; 

de  Ps,  T,  Bs  ou 

Les  2 Ps  à plat  sur  le  sol. 

Ps  incomplètement  sur 

Tr.  (voir  n°®  205  ; 

le  sol. 

215,  216,  p.  124; 

Id.,  P g.  tombant  à g.. 

Id.. 

223,  225,  p.  126  ; 
et  les  ex.abd.,dors. 

1 ' P dr.  » dr.. 

et  lat.  de  cette 

/a 

En  tombant  le  corps  en  av.,  la 

Id.. 

partie. 

Ne  pas  confondre 

J g.  (dr.)  se  porte  vivement  en 

avec  la  position 

arr.,  le  P se  posant  sur  le  sol; 

d’à-fond  en  arr.. 

J ant.  fl.  — J post.  tendue. 

En  mettant  le  P ant.  sur  le  sol. 

Id.. 

prendre  les  attitudes. 

Id.. 

r 

Id.. 

Id.. 

Id.. 

Id.. 

i 

*. 

Id.. 
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Indication  des 
EXERCICES 


Abrévia- 

tionsj 


Figures 


a 


COMMANDEMENT 


206. 


Demi-flexion  rapide 
des  Jambes  avec 
Mains  aux  Epaules  ; 
Mains  sur  la  Tête  ; 
Mains  à la  Nuque  ; 
Bras  arrière  ; 

Bras  latéralement  ; 
ou  Bras  levés. 


207.  Id.,  mais  flexion 
complète  : 


208, 


Demi-flexion  lente 
des  Jambes  avec  : 
Mains  aux  Epaules, 
etc.  voir  n®  206  (fig. 
62,  p.  118)  : 


209.  Id.,  mais  flexion  len- 
te complète  (voir 
fig.  35, p.  64)  : 


Ms  Eps — 
MsT-  ^ 
Ms  N — “ 
Bs  arr.  — 3 
Bs  lat.  — 
Bs  L — » 


Id.  — 
Fl.  rap.  Js. 


Aux  Eps....  Mains  !! 

1/2  fl.  rap.  Js.  Flé....chis- 
sez  !!  2 !!  3 !!  4 !! 


Ext.  Bslat..E.  ..tendez!! 
Deux!!  (voir  n°  222, 

p.  126). 

1/2  fl.  rap.  Js.  Flé....chis- 
sez  !!  2 !!  3 !!  4 !! 


Id.,  fl.  complète. 


Id.  — 
1/2  fl.  Js. 


Id. - 
Fl.  Js. 


A la  N....  Mains  !! 

Sur  P*®....  Elevez! 

Les  J s,  à demi Flé- 

chissez ! 

Redressez  ! Posez  ! 


Id.,  mais  compl.. 


210.  Station  écartée, 
Mains  aux  Hanches 
— Flexion  rapide 
des  Jambes  : 

St.  éc..  Ms 
Hs — Fl. rap. 
Js. 

Figure  67 

St.  éc..  Ms  Hs.Po....sez  !! 
Jambes.  Flé....chissez  !! 
2!!  3 !!  4 !! 

211.  Id.,  avec  les  Mains 
aux  Epaules,  etc. 
voir  n°  206  : 

St.  éc.,  Ms 
N — Fl.  rap. 
Js.  Etc.. 

Voir  n®  206. 

212.  No  211,  mais  flexion 
lente  (fig.  63,  p.  118): 

St.  éc.,  Bs 
lat.  — Fl. 
lente  Js. 
Etc.. 

<r  X 

Figure  68 

Id.  209. 

V 

. — EXERCICES 

213.  Flexion  de  la  Tête 
en  arrière  (fig.  64, 
p.  120) : 

Fl.  T.  arr.. 

Fl.  T arr Fléchissez! 

Redressez  ! 

214.  Rotation  lente  de 
la  Tête  étant  ; Mains 
aux  Epaules  ; Bras 
arrière  ou  Bras  laté- 
ralement: 

Ms  Eps  — 
Bs  arr.  — S 
Bs  lat.  — 

Mains  aux  Eps.  Po....sezü 
Puis  n®  51,  p.  66. 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

' 

Fautes  à éviter 

Observations 

Après  avoir  pris  les  attitudes  et 
donné  le  commandement  de 
fl.  des  Js,  voir  nO  35,  p.  65. 

Voir  n®  35,  p.  65. 

Voir  n°  38,  p.  65. 

Voir  n°  38,  p.  65. 

Voir  nf*  41.  p.  65. 

Voir  n®  41,  p.  65. 

Id.. 

Id.. 

Voir  n®  38,  p.  65. 

Voir  n®  38,  p.  65. 

Voir  n®  206. 

Voir  n®  206. 

Id.  209. 

Id.  209. 

DE  LA  TÈTE. 

tt 

Le  menton  étant  très  fortement 
rentré,  l’extension  se  passe 
dans  tout  le  cou  ; Inspiration 
en  fléchissant  en  arr.  ; Expi- 
ration en  redressant. 

Lever  le  menton  ; 
Porter  Eps  en  av.; 
Respiration  incomplète. 

La  fl.  T arr.  étant 
correctement  faite 
est  l’exerc.  respi- 
ratoire et  correctif 
le  plus  utile. 

Voir  n®  51,  p.  66. 

Voir  n®  51,  p.  66. 

f 
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Indication  des 

Abrévia- 

EXERCICES 

tions  Figures 

COMMANDEMENT  ’ 

J 

215. 


Rotation  lente  de  la 
Tête  étant  : Ms  Hs; 
Ms  Cls;  Ms  Eps;  Bs 
arr.  ou  Bs  lat.  et  les 
positions  : St.  av.  ; 
St.  arr.  ; Ps  Jts; 
St.  éc.  ; 1 G ; F av.; 
F arr.;  F lat.;  Assis 
ou  Js  fléchies (étant 
en  pos.  ord.  ou  stat. 
éc.): 


216.  Flexion  de  la  Tête 
en  arrière  étant 
voir  n°  215,  plus 
AGx;  St.  av.et  arr^: 


St.  av.,  Ms 
Eps  - Rot. T. 
Etc.. 


Gx,  Ms  Hs- 
Fl.  T arr.. 
Etc.. 


F av.  P g..  Ms  Rpsi 
Fen....dez  !!  Etc. 


Figure  69 


A Gx,  Ms  Hs PlacezzJ 

vous  ! 

Fl.  T arr Fléchissez:! 

Redressez  ! - |j 


VI.  — EXERCICES 


217. 


Bras  latéralement  — 
Rotation  des  Bras  et 
Bras  levés  (voir  fig. 
65,  p. 120  et  37,  p.68): 


218. 


Circumduction  lente 
des  Bras  en  2 ou  4 
temps  : 


Bslat.  - Rot. 
Bs  L. 


Cire,  lente 
Bs. 


Bs  lat Elevez  ! 

Tournez  les  Bs....  Un  ! 

Bs  L Elevez  ! 

Abaissez  ! Elevez  ! 


219. 


Id.,  en  partant  de  : 
Ps  Jts;  St.  av.  ou  St. 
arr.  : 


220. 


Extension  successive 
des  Bras  en  bas  ; en 
arrière;de  côté  ou  en 
haut; 


Ps  Jts  — 
Cire,  lente 
Bs.  Ect.. 


Bs  av.,  Bs  L.,  abaissememij 

latéral Elevez  ! 

Abaissez  ! ; 

ou  : 

Cire,  lente  Bs Elevezij 

Abaissez  ! Tournez:' 
Posez  ! 


Ext.Bs  suce, 
bas,  arr, 
côté,  haut. 


Figure  70 


„ Jts-Joi....gnez  ! 
voir  ci-dessus. 


Etc.i 


Aux  Eps....  Mains  !! 

Ext.  suce.  Bs  en  bas  (arrr 
côté, ou  en  haut)  E...te.'S 
dez  !!  2 !!  3 !!  -4  !! 


1 

EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

Id.. 

Id.. 

Id.. 

Id.. 

DES  BRAS. 

Inspirer  en  levant  Bs  lat.  ; 
Expirer  en  tournant  les  Bs  (pau- 
mes au-dessus)  ; 

Inspirer  en  levant  les  Bs  (bien 
(parallèles); 

Expirer  en  les  abaissant. 

Bien  tourner  les  Bs  ; 
Menton  et  ventre  en  av.  ; 
Bs  portés  en  av.  quand  ils 
sontL. 

Voir  pour  les  ex. 
des  Bs  encore  cer- 
tains: Ex.  Js,  Equi- 
libres, Exerc.  ab- 
domin.,  dors.,  la- 
téraux et  respirât. . 

2 temps  : 1®  ; Bs  tendus  et  paral- 
lèles portés  en  av.  et  en 
haut  en  inspirant, 

2°  : Abaissement  com- 
plet en  passant  par  Bs 
lat.  et  expirer. 

4 temps  : 1»  : Bs  av.,  Bs  L(insp.), 
2°  : Abaissement  Bs, 
jusque  Bs  lat.,  paumes 
au-dessus  (expiration), 
3°  : Tourner  Bs,  pau- 
mes en  dessous  (insp.), 
4®  : Bs  le  long  du  corps 
(Exp.). 

Menton  poussé  av.. 

D’abord  commander  la  pos.  de 
dép.  et  puis  voir  ci-dessus. 

Id.. 

Après  avoir  pris  Ms  Eps,  on  a : 
Ir  temps:  Ext.  du  B g.  dans 
la  direction  indiquée, 

2»  temps;  B g.  revient  à l’Epau- 

3e  t.  : Le  B dr.  est  étendu, 

4*  t.  : Le  B dr.  revient  à l’Ép.. 

Lorsque  le  B revient  à 
l’Ep.,  il  faut  que  le 
coude  soit  chaque  fois 
serré  au  corps. 

Les  ext.  sim.  se 
font  le  plus  fré- 
quemment. 

Indication  des 
EXERCICES 


Abrévia- 

tions 


Figures 


COMMANDEMENT 


I 


221.  Extension  alterna- 
tive des  Bras  : 


222. 


Extension  simulta- 
née des  Bras  en 
bas  ; en  arrière  ; de 
côté  ou  en  haut 
(voir  fig.  76  ) : 


Ext.  ait.  Bs, 


Ext.  sim.  Bs. 


Aux  Eps Mains!!  Ext. 

ait . Bs  en  bas  (arr. , côte 
ou  haut)  E tendez!! 


Mainsaux  Eps.'Po sezÜ 

Ext.  Bs  de  ' côté  (bas, 
arr.  ou  haut)  E ten- 

dez !!  Deux  !!  1 !!  2 !! 


223. 


E. xtension  des  Bras 
en  bas  ; en  arrière  ; 
de  côté  oit  en  haut 
en  partant  de  : St. 
av.  et  arr.  ; St.  éc  ; 
Ps  Jts  ; St.  arr.  ; St. 
av.  ; F.  av.  ; F.  arr.; 

F.  lat.  ; Cal.  ; Assis 
ou  1 G : 


224. 


Extension  des  Bras 
en  bas,  en  arrière,  de 
côté  et  en  haut  : 


225.  Id.,  mais  en  partant 
des  positions  vues  au 
n»  223  : 


Ps  Jts 
(etc.),  Ms 
Eps  — 
Ext.  Bs 
arr.  (bas, 
lat. ou  L). 


Assis.  Asseyez-vous  ! 
Aux  Eps....  Mains!! 
Ext.  Bs  (etc.)  E.. .ten- 
dez !! 

Deux  ü Etc.. 


Ext.  Bs  bas, 
arr.,  lat., 
haut. 


St.  arr.  Ms 
Eps  — Ext. 
Bs. 


Figure  7t 


Ext.  Bs  en  bas,  en  arr,  de 
côté  et  en  haut.  E.... 
tendez  !!  2 !!  Un  !! 

Deux !!  Etc.. 


St.  arr.  P g.,  Ms  Eps 

Tom bez  !! 

LesBs.E. . .tendez!!  Deux!  ! 


VII.  — EXTENSIONS  DE 


226.  Station  avancée,  les 
Bras  levés  — Porter 
les  Bras  et  la  Tête 
en  arrière  ("fig.  66,  p. 
120)  : 

St.  av.,  BsL 
— Bs  et  T 
arr.. 

St.  av.  P g.  Idr.),  BsL 
Sau....tezü  Portez  Bs 
et  T arr Fléchissez! 

227  Id.  a%'ec  station  ar- 
riére : 

St.  arr.,  BsL 
— Bs  et  T 
arr.. 

Id.,  mais  arr.. 

228.  Bras  Levés  — Porter 
les  Bras  et  la  Tête 
en  arrière  : 

BsL  — Bs  et 
T arr.. 

' 

Ext.  BsL.  E.... tendez  !! 
Deux  !! 

Portez  Bs  et  T arr 

FlécWssez  ! 
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11'  t.  : Ext.  B g.  dans  direction, 
2*  t.  ; Le  B g.  revient  pendant 
que  le  B dr.  s’étend, 

3e  t.  : Le  B g.  s’étend,  ledr.  re- 
vient. 

Les  ,2  Bs  étendus  énergique- 
ment en  même  temps  dans  le 
même  sens  doivent  être  forte- 
ment tendus  (en  tirant  sur  les 
Ms  faire  une  inspir.); 

Revenir  aux  Eps  en  expir.. 

Id.. 


Id.. 


Ecarter  les  coudes  du 
corps  ; 

Fléchir  les  Bs  ou  les 
doigts. 


Id.. 


Ir  t.  : Ms  Eps,  2®  t.  : Ext.  Bs  bas, 
3®t.  ; Ms  Eps,  4®t.  : Ext.  Bsarr., 
5®  t.  : Ms  Eps,  6®  t.  : Ext.  Bs  lat., 
7®  t.  : Ms  Eps,  8®  t.  ; Ext.  Bs  L. 


Id. 


Id.. 


LA  COLONNE  VERTÉBRALE. 


Le  menton  fortement  serré,  la 
T et  les  Bs  se  portent  en  arr. 
<en  inspirant  et  en  étendant 
fortement  le  corps,  le  bassin 
restant  en  place. 

Id.. 


Avancer  le  menton  et  le 
ventre  ; 

Déplacer  le  bassin. 


Id.. 


Au  lieu  de  com- 
mencer avec  4 di- 
rections, on  pour- 
rait en  prendre  2 
ou  3.  puis  les  4 ; 

Changer  l’ordre  des 
directions. 


Les  fl.  Tr.  arr.(voir 
les  ex.  abd.)  peu- 
vent aussi  être 
considérées  com- 
me des  extensions 
dorsales  simples. 
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Indication  des  Abrévia- 

EXERCICES  tions 


Figures 


COMMANDEMENT 


229.  Station  dorsale,  en 
station  écartée  à la 
homme  (ou  au  banc 
de  la  classe)  — 
Flexion  du  Tronc  en 
arrière  : 


St.  dors,  St. 
éc.  — Fl.  Tr. 


arr.. 


230.  Station  dorsale  à la  Sç 

homme  lou  au  banc^^^-  Tr.  arr.. 
de  la  classe)  en  posi- 
tion ordtnaire  — 

Flexion  du  Tronc  en 
arrière  : 


231.  Reprendre  les  exer- 
cises 229  et  230  étant: 
Ms  Hs;MsCls;  Ms 
Eps  : Ms  T ; Ms  N ; 
Bslat.  ouBsL  (fig. 
67,  p.  122)  : 


St,  dors..  Ms 
Cls  — Fl.Tr. 


arr.. 

St.  dors..  St. 
éc.,  Bs  L — 
Fl.  Tr.  arr.. 


232.  Extension  dorsaleou: 
Courbe  Raidie  (fig. 
68, p.  122)  — étant  en 
station  écartée  : 


Ext.D, 
C.  R. 


St. 

éc.. 


233.  Id.,  étant  en  position 
ordinaire  (fig.  69,  p. 
124  ); 


BsL  — C.  R. 


Mettez-vous  le  dos  à 1,  < 

homme  /banc) Pla 

cez-vous  ! 

St.  éc..  Po sez  !! 

Fl.  Tr.  arr Fléchis^ 

sez  ! Redressez! 


Figure  72 


Mettez- vous  station  doi" 
sale  à la  homme....  PlaJ 
cez-vous! 

Fl.Tr.  arr..  ..Fléchissez; 
Redressez  ! 


St.  dors,  à la  homme.  Au,  : 
Cls Mains  !! 

Fl.  Tr.  arr  ....Fléchissez.’ 

St.  dors.  — St.  éc.,  BsU, 
Po sez  !! 

Tr,  arr Fléchissez  ! 

Contre  l’espalier PU.: 

cez-vous  ! 

Un  pas  en  avant 

Marche  !! 

St.  éc.,  BsL.  Po sez  ! 

Deux  !! 

Tombezlecorps  enarr... 
Tombez  ! 

Saisissez  l’échelon  inférn 
eur Un  ! 

Id.,  mais  : Ext.  Bs  L.  EJ 
tendez  !! 


VIII.  — 


234.  Suspension  oblique^ 
en  avant  à la  homme 
(fig.  70,  p.  124)  ; 


Susp.obl. 

av.. 


235.  Suspension  oblique 
en  avant  — Rotation 
de  la  Tête  ; Flexion 
de  la  Tête  en  arrière: 


Susp.  obi. 

av.  — 
Rot.  T ; 
Fl.  T.  arr.. 


Station  faciale  à la  boi 
me  ! 

Posez  les  Mains — Un  ! 

Susp.  obi.  av Suspe' 

dez-vous  !! 

Susp.  obi.  av..Sau te,' 

Tournez  T g.  et  dr... 
Tournez  ! Revenez; 

Fl.  T arr Fléchi 

sez  ! Redressez  I 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

Redressement  le  plus  complet 
possible  de  la  colonne  verté- 
brale, surtout  dans  la  partie 
dorsale,  la  T suivant  le  mou- 
vement, le  ventre  bien  rentré; 
Inspiration  en  fléchissant  ; 
Expiration  en  redressant. 

Id.. 

Ventre  se  porte  en  av  ; 
T tombe  en  arr.  ; 

Gx  fléchissent. 

Id.. 

Au  lieu  de  se  servir 
de  la  homme  ou 
du  banc  de  la  clas- 
se, les  élèves  peu- 
vent servir  d’ap- 
pui : la  moitié  fait 
l’exercice  pendant 
que  l’autre  moitié 
soutient  en  se  don- 
nant la  Main  et  se 
mettant  en  fente 
en  av.  (voir  fig. 
67,  p.  122). 

Id.. 

Id.. 

Etant  donc  à un  petit  pas  de 
l’espalier  et  après  avoir  pris  la 
St.  éc.  BsL,  le  corps  tombe  en 
arr.  sur  l’espalier.  Saisir  en- 
suite solidement  l’échelon  in- 
férieur pour  projeter  la  poi- 
trine très  haut,  le  menton  et 
et  le  ventre  rentrés,  le  centre 
de  gravité  tombant  en  arrière 
de  la  base  de  sustentation. 

Ne  pas  laisser  tomber  le 
copps  en  arr.; 

Saisir  insufFis  l’échelon; 
Avancer  le  ventre  et  le 
menton; 

Fléchir  les  Gx. 

Lorsqu’on  ne  pos- 
sède pas  d'espalier, 
les  mêmes  exerc. 
peuvent  être  faits 
à la  homme  placée 
à hauteur  voulue, 
àun  mur  (voir  fig. 
68)  ou  même  avec 
appui  humain(voir 
enfants  de  11  à 15 
ans). 

Id.. 

Id.. 

La  fl.  Tr.  en  av.  sert 
de  dérivatif  après 
les  extensions  dor- 
sales. Pour  fl.  Tr. 
av.  voir  nos  H6  à 
119,  p.  76  à 79;  et 
nos  290  et  291. 

SUSPENSIONS. 

Les  Ps  sur  le  sol  en  av.,  les  Ms 
très  écartées  ; 

Corps  tendu,  Eps  en  arr.  ; 
Poitrine  bien  ouverte. 

Id.  et  : 

Voir  n“  51,  p.  66 
et  n0  213,  p.  122. 

Rapprocher  les  Ms  ; 
Laisser  tomber  le  corps  : 
Fléchir  les  J s. 

Id.  et  ; 

Respiration  insuffisante. 

La  homme,  placée 
d’abord  à ta  hau- 
teur de  la  T est 
descend  ue  progres- 
sivement  à la  hau- 
teur des  H s. 
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236.  Suspension  oblique  Susp.  obi. 
en  avant  — Rléva- av. — El. suce, 
tion  successive  des  Js. 
Jambes  : 

237.  Suspension  oblique  Susp.  obi. 
en  avant  Flexion  av.  — Fl.  Bs, 
des  Bras 

238.  Suspension  dorsale 
à l’espalier,  (voir  fig. 

72,  p.  128)  ; 


239.  Suspension  dorsale 
à l'espalier  — Elé 
vation  successive  ou 
alternative  des  Ge- 
noux : 

240.  Suspension  dorsale  à 
l’espalier  — Eléva- 
tion successive  ou 
alternative  des  Jam 
bes  tendues  : 

241.  Suspendu  dorsale- 
ment  à l’espalier 
Flexion  sim.  des  2 
Gx: 

242.  Suspension'^faciale  à 
l’espalier  : 

243.  Suspendu  aciale- 
ment  — Fléchir  les 
Jambes  : 

244.  En  suspension  facia- 
le — Lancer  les  Jam- 
bes en  arrière  ; 

245.  Suspension  oblique 
en  arrière  à la  hom- 
me (fig.  72)  : 


Susp.  dors. 
Esp.. 


Susp  dors. 
— El.  suce. 
Gx  ou  El. 
ait.  Gx. 


Susp.  dors. 
Esp  — El. 
suce.  Js  ou 
El.  ait.  .Is. 


Susp. dors. 
Esp.  — El. 
Gx. 


Susp.  fac. 
Esp.. 

Susp.  fac. 
Esp.  - Fl. 
Js. 

Susp.  fac. 
Esp. — Lanc 
Js  arr.. 

Susp.  übl. 
arr.. 


Figure  73 


Susp.  obi.  av Suspem 

dez-vousü 

Elevez  J g.  (dr.) 

Elevez  ! Abaissez  ! 

Fl.  Bs Fléchissez  ! 


En  susp.  dors,  à l’espa: 
lier....  Montez  !! 
Suspendez  !! 


Etant  suspendu  : 
Elevez  G g.  (dr .)....  Ele 
vez  ! Abaissez  ! 

El.  alt.Gx....  UnüDeux! 


Id.,  mais  J.. 


Elév.  Gx Elevez  ! 

Abaissez  ! 

Montez!!....  Suspendus; 

Fl.  Jsarr Fléchissez! 

Etendez  ! 


Lancez  Js  arr..  Lan. 
cez  !! 


Face  à la  borame Pla; 

cez- vous  !! 

Sur  la  bomme,  les  Mains-- 
Po sez  !! 

En  arrière Suspendez 

vous  ! 
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EXÉCUTION  CORRECTE 


Fautes  à éviter 


Observations 


Fortement  écarter  les  coudes  en 
fléchissant  les  Bs. 


Etant  suspendu  dos  à l’appareil, 
à l’échelon  sup.: 

Ms  éloignées  au  moins  de  la  lar- 
geur du  corps,  pouce  en  av.  ; 

T dégagée,  menton  rentré; 

Corps  tendu,  P‘®  Ps  vers  le  sol. 

Le  dos  doit  bien  rester  collé 
contre  l’espalier  ; 

G L à angle  droit,  P‘«  P vers 
le  sol. 


Dos  bien  tendu  et  collé  ; 
Js  tendues. 


Les  Gx 'se  fléchissent  à angle 
droit  ; 

P‘®  Ps  vers  le  sol,  le  dos  collé  à 
l’appareil. 

Voir  n°  238,  mais  face  à l’appa- 
reil. 

Ps  se  lèvent  en  arr.  à l’angle 
droit. 


Tenir  Js  tendues. 


Ms- bien  accrochées,  corps  ten- 
du. 


Laisser  tomber  le  corps 
en  élevantles  Jstendues. 


Rapprochement  des  cou- 
des 

Suspension  de  la  resp.. 

Rapprocher  les  Ms  ; 

Suspendre  la  respiration  ; 

Laisser  trop  pendre  le 
corps  de  telle  sorte  que 
la  T soit  enfoncée  dans 
le  cou. 

Ne  pas  lever  suffis.  lesGx; 

Fléchir  les  Ps. 


Fléchir  les  (f.x  ; 

Ne  pas  lever  suffisam- 
ment les  Js. 


Avancer  le  bassin  ; 
Fléchir  incorrectement. 


Voir  n®  238. 


Revenir  brusquement. 


Creuser  les  reins  ; 
Suspendre  la  repiration. 


Ces  exerc.  de  susp. 
obi.  av.  peuvent 
être  faits  en  classe 
entre  2 pupitres 
ou  encore  à un 
seul,  les  Ms  étant 
solidement  sus- 
pendues au  dos- 
sier ou  au-dessus, 
les  .Is  .en-dessous 
du  meuble  (voir 
fig  71,  p.  126). 
■A.  vec  des  élèves  en- 
traînés, la  susp.  obi. 
av. peut  se  prendre 
en  1 temps. 


Les  susp.  obi.  av. 
sont  aussi  des  ex. 
pour  les  muscles 
dorsaux. 

La  susp.  obi.  arr. 
peut  aussi  se  faire 
aux  bancs-pupitres 
ou  à d’autres  meu- 
bles. 

Pour  commencer  : 

a)  placer  la  bomme 
très  haut  — puis 
descendre  jiro- 
gressivement, 

b)  placer  les  2 Ps 
suce,  en  arr.,  puis 
lc:s  2 Ps  sim.,  mais 
lentement. 

Plus  tard  on  fait  en 
1 temps  : poser  les 
Ms  et  jeter  les  Ps 
arr.. 

Les  susp.  obi.  arr. 
sont  des  ex.  al'do- 
minaux  intenses. 
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246.  Suspension  à la  bom-  Susp.  accr,  2 
me  avec  accroche-  Ms  et  1 G., 
ment  des  2 Mains  et 
1 Genou  (fig.  74)  : 


Avec  accrochement  des  2. 
Ms  et  G dr.  (g.).  Sus-- 
pendez-vous  ! 


247.  Progression  en  ar- 
rière dans  cette  po- 
sition : 


Susp.  accr.  2 
Ms  et  G — 
Pr.  arr.. 


Suspendu!  Kn  arr....  PrO'^ 
gressez  ! Deux  ! 


248.  Suspension  par  les 
Mains  seules  à la 
homme  : 

A.  Suspension  ordi- 
naire ou  faciale  (fig. 
7ô,  a)  ; 

B.  Suspension  trans- 
versale (fig.  75,  b ; 

C.  Suspension  par 
opposition  (fig. 75, c): 


249.  Etant  en  suspension 
(voir  n°  248)  — 
Flexion  successive 
des  Genoux  en  av.; 
Flexion  alternative 
des  Genoux  en  av.; 
Flexion  simultanée 
des  Genoux  en  av.; 
Ecarter  les  .ïambes 
latéralement  ; 
Balancer  une  Jambe 
en  avant,  l’autre  en 
arrière  ; 

Rotation  de  la  Tête 
ou  Flexion  de  la 
Tète  en  arrière  : 


Susp.  fac. 
Susp.  transv. 
Susp.  opp.. 


Susp.ord 
(transv.  ou 
en  opp.)  — 
Fl.  suce.  Gx 

Fl.  ïït.'  Gx 
av.  ; 

Fl.  sim.  Gx 
av.  ; 

Ec.  Js  lat.  ; 
Bal.  Js  av.; 


F.n  susp.ordin..Sau...tez! 
En  » transv. .Sau...tez! 
En  » par  opp..  Sau.. 
taz  I! 


Figure  71 


Rot.  T ; 
Fl.  T arr.. 


Voir  n®  239,  p.  130. 


Id. 


Voir  n»  241.  p.  130. 
preart.  lat.  des  Js.E....caîi 
lez  il  Deux  il 
Lancez  J g.  (dr.)av.,  J.  d 
(g.)  arr..  Lan...cez 
IJeux  il 

Rot.  de  la  T à dr...  Tou 
nez  ! 

Pin  arrière Fléchisse;! 


IX. 


250.  Les  Bras  en  arrière  ; 
les  Bras  latéralement 
ou  les  Bras  levés  — 
Elévation  sur  la 
pointe  des  Pieds  : 


Bs  arr.  — P'® 

Ps. 

Bslat.  — P‘® 

Ps. 

Bs  L — P‘® 

Ps. 

.Vux  Epaules Mains- 

En  arr.  (de  côté  ou  « 
haut).  E.. ..tendez  I! 

Sur  P‘®  Ps Dressez  ! 

Abaissez  ! 


Observations 


EXÉCUTION  CORRECTE 


Fautes  à éviter 


G et  M du  même  côté  doivent 
être  accrochés  ; 

La  J libre  fortement  tendue  vers 
le  sol  ; 

Poitrine  bombée,  menton  ren- 
tré. 


Lever  le  menton  ; 
Laisser  tomber  le  dos  ; 
Fléchir  J pendante. 


Ir  temps  : Accrocher  G g.  et  M 
dr.  arr., 

2®  temps  : Accrocher  G dr  et  M 
g.  arr.. 


a)  Les  Ms  en  avant  de  la  hom- 
me, écartées  au  moins  de  la 
largeur  des  Eps. 

b)  Une  M av.,  l’autre  derr.  (les 
paumes  se  font  face).  Ecarte- 
ment suffisant. 

c)  les  2 Ms  de  l’autre  côté,  pau- 
mes en  av.. 


Accrocher  incomplète- 
ment G ; 

Déplacement  incorrect. 


Rapprocher  les  Ms  ; 
Respiration  incomplète. 


Voir  n°  239,  p.  130. 
Id. 


Suspendre  la  respiration. 


Voir  n®  241,  p.  130. 
Js  tendues. 

Id. 


Id. 


Voir  n®  51,  p.66. 
Voir  n®213,  p.l22. 


Id.. 


ÉQUILIBRES. 


Prendre  exactement  l’attitude 
des  Hs  ; 

Inspirer  en  s’élevant  ; 

Expirer  en  s'abaissant. 


Perte  de  l’équilibre  ; 
Menton  en  av.. 


Les  exercices 
177,  179,  181, 
206  à 212,  p. 
120  et  122 
également 
équilibres. 


175, 

198, 

116, 

sont 

des 


9 
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251. 


Un  Genou  fléchi  en 
avant  — Flexion  et 
extension  du  Pied 
levé  avec  :Ms  Hs;Ms 
Cls  ; Ms  Eps  ; Ms  T 
ou  Ms  N (fig.  41,  b, 
p.  74)  : 


G L av, 

Hs  (etc.)  — 
Fl.  et  ext.  P 
Etc.. 


252. 


Extension  Bras  laté- 
ralement, Genou  flé- 
chi en  avant  — Fle- 
xion et  extension  du 
Pied  : 


Ms 


G g.  (dr.)  fl.  en  av.,  Ml 

I Hs.  Po sez  !! 

Fl  et  ext.  P g.  idr) 

I Fléchissez!  Etendez! 


253.  Élever  une  Jambe 
tendue  en  arrière 
ayant  : Ms  Hs  ; Ms 
Cls  ; Ms  Eps  : Ms  T; 
Ms  N ou  Bs  lat.  : 


254. 


Id.,  lever  la  Jambe 
latéralement  : 


255.  Id.,  lever  la  Jambe 
en  avant  : 


Aux  Eps...  Mains  ! 
Bs  lat.,  G g.  fl.  av.- 

Po sez  !! 

Etc.. 


Ms  H s ; 
Ms  Cls; 
ou  Ms 
Eps 

(etc.)  — 
El.  J 


Aux  Cls...  Mains  ! 
J g.  (dr.)  tendue  é 
arr....  Elevez  ! 
Posez  ! 


Il 


Figure  75 


arr.. 


Id.  - El.  J 
lat.. 


Id.  - El.  J 
av.. 


256.  Un  Genou  fléchi  en 
avant  — Etendre  la 
Jambe  en  avant  ; en 
^ arrière  ou  de  coté 

(fig.  41,  c et  d,  p.  74)  : 


257. 


Id.  av'ec  Ms  Hs  : Ms 
Cls;  Ms  Eps;  Ms  T ; 
Ms  N ou  Bs  lat.  : 


G L,  Ms 
T—  Ext.  J 
arr..  Etc.. 


258. 


Extension  des  Bras 
en  bas;  en  arrière;  de 
côté  ou  en  haut  ayant 
un  Genou  fléchi  en 
arr.  ou  en  avant  : 


259. 


Extension  des  Bras 
dans  2,  3 ou  4 direc- 
tions ayant  un  Ge- 
nou fléchi  en  avant 
ou  en  arrière  : 


G L — Ext. 
J. 


G fl.  av.  — 
Ext.  Bs  côté 
G fl.  arr. — 
Ext.  Bshaut 
Etc.. 


Id.,  mais  J g.  à g.  ; J dr. 
dr.. 


Id.,  mais  en  av. 


G g.  (dr.)  fléchi  av...  . 

Elevez!  ; 

Ext.  J g.  av.(arr.  ou  côté  | 
E.... tendez !!  ' ' 

Deux  !! 


G fl.  av. 
Ext.  Bs. 


Ms  T (etc.).  G dr.  (g- 
fl.av..I'o....sez  !!  j 
J dr.  de  côté.  E... tendez' 


Ms  Eps,Gg.  (dr).  fl.av.- 
Ext.  Bsde  côté. 

E tendez  ü Deux  !!  ! 

Ms  Eps, G dr.(g.)ll.arr.-H 
Ext.  Bs  en  haut.  E....teni 
dez  !!  Deux  !! 


Figure  7G 


260.  Reprendre  les  exer 
cices  de  222  à 225 
avec  élévation  sur 
la  pointe  des  Ps  : 


Ext.  Bs  avec 
élév.  P‘®  Ps. 


G dr.  (g.i;fl.av.  (arr.),  M' 
Eps.  Po...sez  !!  E.xt.  li 
arr.,  côté,  et  en  hau' 

E tendez  !!  2 !!  3 

4Ü  5 !!  6 !! 


Aux  Eps Mains  !! 

Ext.  Bsen  haut  avec  P 

Ps.  E tendez  !! 

Deux  !! 
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Fautes  à éviter 

Observations 

1 Poitrine  ouverte,  corps  droit  ; 
J J soutenante  tendue  ; 

1 Autre  J fl.  à angle  droit. 

Fléchir  J à terre  ; 
Perte  de  l’équilibre  ; 
Regarder  sol  ; 
Porter  Eps  av.. 

Plusieurs  ex.  d’é- 
quilibre consti- 
tuent aussi  des 
mouvements  de 
Bs  et  de  Js. 

Id.. 

Id.. 

La  J étant  complètement  tendue 
est  levée  en  arr.  en  tenant  le 
corps  bien  droit,  les  Eps  en 
arr.. 

Tomber  le  corps  en  av.. 

Id.,  mais  lat.. 

Tomber  le  corps  du  côté 
inverse  qu’on  lève  la  J. 

Id.,  mais  en  av.. 

Tomber  le  corps  en  arr.. 

Les  2 Js,  surtout  celle  à terre, 
doivent  être  bien  tendues  ; 

Le  corps  reste  bien  droit. 

Fléchir  la  J soutenante  ; 
Ecraser  la  poitrine. 

Id.. 

Id.. 

Voir  indications  précédentes. 

Perte  de  l’équilibre. 

Id.. 

Id.. 

L’él.  P‘«  Ps  coïncide  avec  l’ext. 
des  Bs  et  une  inspir.  ; l’abais- 
sement coïncide  avec  Ms  Eps 
et  une  expir.. 

Id.. 

Indication  des 
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261. 


Station  écartée,  Bras 
latéralement  — Fle- 
xion des  Jambes 
avec  élévation  des 
Bras  : 


St.  éc.,  Bs 
lat.  — Fl.  Js, 
BsL. 


262.  Jambes  fléchies,  les 
Bras  latéralement  — 
Lever  les  Bras  en 
haut  : 


263.  Flexion  des  Jambes 
avec  élévation  des 
Bras  levés  : 


264.  Jambes  fléchies 

Extension  des  Bras 
en  bas  ; en  arrière  ; 
de  côté  ou  en  haut 
(fig.  76,  p.  134)  : 


Js  fl,  Bs  lat. 
— Bs  L. 


Fl.  Js,  El. 
Bs  L. 


Js  fl.  — Ext. 
Bs  côté  (bas; 
arr.  ou  L) 


265.  Id.,  mais  extension 
des  Bras  dans  2,  3 ou 
4 directions  succes- 
sivement (voir  fig. 
76,  p.  134).; 


Js  fl.  — Ext. 
Bs. 


266. 


Marche  d’équilibre 
en  avant  sur  le  banc 
gymnastique  ren- 
versé (fig.  77)  : 


267. 


Même  marche  avec 
flexion  et  extension 
des  Jambes  succes- 
sivement en  avant 
(voir  n°276,  p.  138): 


268.  Se  mettre  sur  un  Ge- 
nou sur  le  banc  gym- 
nastique renversé 
(voir  fig.  79,  p.  138) 


269. 


Sur  1 Genou  sur  le 
banc  — Rotation  de 
la  Tête  ou  Flexion 
de  la  Tête  en  arrière 
^ant  : MsHs;  Ms 
Eps  ou  Bslat. 


Marche  sur 
banc  renv. . 


Marche  banc 
renv.,  Ext. 
Js  av.. 


G sur  banc. 


G banc,  Bs 
lat.  (etc.)  — 
Fl.  T arr. 
ou  Rot.  T. 


Figure  77 


Figure  78 


St.  éc.,  Bs  lat.  Po se; 

Sur  P‘®  Ps,  rot.  Bs... 

Tournez  ! 

Bs  L,  fl.  Js...  Fléchisses 
Relevez  ! 


Sur  P'®  Ps,  Bs  lat...  Drt 
sez  ! 

LesJs Fléchissez! 

Rot.  Bs....  Tournez  1 
Bs  L....  Elevez  ! Abaiss$< 


Voir  colonne  suivante 


Sur  P‘®  Ps,  Ms  Eps...  E 
vez  ! 

Les  Js Fléchissez  ! 

Ext.  Bs  de  côté  (etc.).E' 
tendez  ! ! 


Sur  le  banc....  M 
chez  ! 


Avec  fl.  et  ext.  Js  a\ 
Marchez  ! 


Sur  le  G dr.  (g.) 
Placez-vous  ! 


G dr.,  Ms  Eps- 
Placez-vous  1 
Rot.  Tdr.(g.)....Tourn: 
Fl.  T arr....  Fléchisse? 


EXÉCUTION  CORRECTE 


Inspir.  en  levant  les  Bs  et  flé- 
chissant les  Js  ; 

^ Expirât,  en  redressant. 

Inspirer  en  élevant  les  Bs  ; 

I Expirer  en  les  abaissant. 


Fautes  à éviter 


Observations 


Toucher  le  sol  avec  les 
talons,  ayant  les  Js  fl.  ; 
Bs  non  tendus  et  paral- 
lèles. 


Les  ex.  du  n®  261 
au  n®  265  nécessi- 
tent aussi  un  tra- 
vail des  muscles 
dorsaux. 


Id.. 


Ir  t.  : pto  Ps,  Bs  lat., 

2®  t.  ; Rot.  Bs  (paumes  au-des- 
sus;, 

3®  t.  : Fl.  Js  et  Bs  L, 

4®  t.  : Redressement,  Bs  lat., 

5®  t.  : Tourner  Bs, 

6®  t.  : Fixe  ! (Abaissement  Bs  et 
talons). 

• Tenir  le  dos  tendu,  menton  ren- 
tré. 


Id.. 


Perte  de  l’équilibre. 


Id.. 


Id.. 


Corps  droit,  regarder  en  face  ; 
Fléchir  légèrement  la  J qui  sou- 
tient. 


Suspendre  la  respiration  ; 
Regarder  la  poutre. 


Corps  droit,  regarder  devant 
' soi  ; 

Tendre  la  J qui  soutient. 


Id.. 


Les  premières  fois, 
cet  exeic.  peut  se 
faire  avec  soutien 
d’un  camarade  qui 
marche  à côté  du 
banc. 


Ayant  les  2 Js  très  écartées  sur 
le  banc  (St.  av.  et  arr.),  la  J 
post.  est  n.  en  tenant  le  corps 
droit. 

Surveiller  la  respiration  ; 

Dos  bien  tendu,  G fixé. 


Tomber  le  corps  en  av.. 


Perte  de  l’équilibre. 
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270.  Sur  1 Genou  sur  le 
banc  — Extension 
des  Bras  en  bas,  en 
arrière,  ou  de  côté  : 

1 G banc, Ms 
Eps  — Ext. 
Bs  côté. 

271.  Id.,  mais  extension 
dans  plusieurs  direc- 
tions : 

G banc.  Ms 
Eps  — Ext. 
Bs. 

272.  Marche  ordinaire 
gymnastique  : 

Marche 

gymn.. 

273.  Pas  raccourcis  : 

Race.. 

274.  Pas  allongés  : 

Ail.. 

275,  Pas  accélérés  : 

Acc.. 

276.  Marche  avec  exten- 
sion des  Jambes  en 
avant  : 

Marche  ext. 
Jssucc.  av.. 

277.  Marche  en  frappant 
les  Ps  à certains 
temps  : 

Marche  et 
frapp.  Ps. 

278.  Pas  en  2 temps  : 

Pas  2 t.. 

279.  Pas  en  3 temps  : 

Pas  3 t.. 

280.  Changer  le  pas  : 

Ch  .pas. 

281.  Demi-tour  en  mar- 
chant : 

1/2  t.  en 
marchant. 

Figures 


COMMANDEMENT 


G g.  (dr.),  Ms  Eps., 
Placez-vous  ! 

Ext.  Bs  lat.  (bas  ou  arr. 
E.... 'tendez  ! 


X.  — MARCHESs 

En  avant....  Marche  !! 


En  av.  au  pas  acc....  Mai 
che  !! 


Figure  79 


En  avant  au  pas  race. 
Marche  !! 


En  av.  au  pas  ail... 
che  !! 


Ma= 


En  av.  avec  fl.  et  ext. 
av....  Marche  !! 


Frappez  P au  temps  i c 
3 temps....  Marche  !!  ' 
Au  2®  temps  en  4 tempss. 
Marche  !!  Etc.. 


Pas  en  2 temps, ..Marchr. 
Pas  en  3 temps... Marche 


Changez  de  pas.. 
Marche  !! 


Figure  80 


1/2  t.  à dr.  (g.)...March.< 
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''  B.  — .-»■ 

‘ 1 EXÉCUTION  CORRECTE 

? ■ 

Fautes  à éviter 

Observations 

Id. 

= = et  ; Faire  correctement  les  ext. 
des  Bs. 

Id.. 

Id.. 

1 é 

ET  COURSES. 

Id.. 

1 

Attitude  droite,  aisée  et  fière  ; 
Cadence  un  peu  rapide  ; 

Le  pas  assez  allongé  ; 

Le  P posé  presque  à plat  sur  le 
sol. 

Balancement  des  Eps,  Hs 
et  Bs  ; 

Rotat.  du  Tr.  ; 

Fl.  des  Gx. 

Ici  déjà,  la  marche 
doit  avoir  son  ca- 
ractère éducatif, 
gymnastique. 

Id.,  mais  le  pas  est  court. 

Id.,  le  pas  est  long. 

Id.. 

La  cadence  est  rapide. 

Id.. 

ijt.  :Gg.  (dr.)L, 

2®  t.  : J g.  (dr.)  tendue  av,, 

3®  t.  : P g.  (dr.)  posé  à terré. 

Après  le  commandement  d’exé- 
cution arrive  le  Ir  temps. 

Ir  t.  : P g.  av.,  2®  t.  ; P dr.  der- 
rière P g.. 

irt.  : Pdr.  av.,  2®  t.:  P g.  der- 
rière P dr.. 

Ilr  t.  ; P g.  av., 

2®  t.  ; P dr.  derrière  P g., 

3®  t.  : P g.  av..  Id.  àdr.. 

Ce  pas  doit  être  un  sautillement 
sans  bruit. 

Balancer  le  corps  ; 

Ne  pas  marcher  droit  ; 
Glisser  lesPs. 

Varier  les  temps  oû 
les  élèves  doivent 
frapper.  — Faire 
compter  les  en- 
fants (Un  !!  vient 
donc  immédiate- 
ment après  le 
commandement 
d’exécution). 

Comme  le  pas  en  3 t.,  en  sautant 
au  2'^  temps. 

Au  commandement  ; Marche  !! 
les  2 Ps  restent  en  place, 
puis  on  tourne  sur  les  2 talons 
du  côté  indiqué  et  la  marche 
se  continue  avec  le  P se  trou- 
vant derrière,  après  avoir  fait 
le  l'2  t.. 

Traîner  les  Ps. 

Commander  le 
changement  des 
2Ps. 

Indication  des 
EXERCICES 
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Abrévia- 

tions 


Figures 


COMMANDEMENT 


282.  Coursegymnastique: 


Course. 


283.  Demi-tour 
rant  : 


en 


cou 


1/2  tour 
course. 


1/2  t.  à dr.  (g)... 
Marche!! 


Au  pas  de  course 
Marche  !! 


Figure  81 


XI.  — EXERCICES 


284.  Reprendre  les  exer- 
cices 108, 110,  112  et 
114, p. 76, en  mettant: 
Ms  Eps  ; Ms  T ; Ms 
N ou  Bs  L (fig. 78) ; 

285.  Flexion  du  Tronc  en 
arrière  en  partant 
des  positionsiSt.av.; 
St.  arr.;  1 G;  Ps  Jts 
ou  Assis  (sol  ou  banc) 
et  en  prenant  les  at- 
titudes : Ms  Hs  ; Ms 
C'is  ; Ms  Eps  ; Ms 
T ; Ms  N ou  Bs  L. 
(fig.  79,  80,  81,  82, 
p.  138  et  140)  : 


286.  Tronc  fléchi  en  ar- 
rière en  partant  de  : 
Cal.  ; G X ; St.  av.  et 
arr.  ; St.  éc.  ; St.  av.; 
St.  arr.  ; 1 G ; Ps  Jts 
ou  Assis,  avec  Mains 
aux  Epaules  — Ex- 
tension des  Bras  la- 
téralement : 

287.  Le  Tronc  fléchi  en 
arrière  avec  Bras  la- 
téralement — Eléva- 
tion des  Bras  Levés  : 

288.  Chute  faciale  sur  le 
sol  (fig.  83,  p.  142)  : 


Gx,  Ms  N — 
Fl.  Tr.  arr.. 
Etc.. 


St.  éc,,  Bs  L.  Po...sez  ! 
Deux  !! 

Fl.  Tr.  arr....  Fléchissez 
Etc.. 


*Ps  Jts,  Ms 
^Cls  — Fl. 
Tr.  arr.. 


Etc.. 


Assis  ! 

Sur  Tête...  Mains!! 

Fl.  Tr.  arr....  Fléchissez)! 
Redressez  ! Etc.. 


St.  arr.. 
Ms  Eps— 
Fl.  Tr. 
arr.,  Ext. 
lat.  Bs. 


Figure  82 


St.  arr.  P g.  (dr.),  M' 
Eps.  Tom....bez  1! 
Fl.  Tr.  arr...  Fléchis: 
sez  ! Restez  ! 

Ext.  lat.  Bs.  E....ten 
dezü  Deux  !! 

Etc.. 


Tr  fl.  arr,  Bs 
lat.  — El. 
BsL. 


Ch.  fac.. 


Après  la  posit.  de  dépan  ■ 

Rotation  des  Bs Touti 

nez  !! 

Bs  L Elevez  ! 

Les  mains.  Po...sez  !! 
Jambes,  en  arr. . Sau. . . tez:  I 
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EXÉCUTION  CORRECTE 


Fautes  à éviter 


Course  souple,  les  chutes  amor- 
ties (peu  de  bruit  en  courant)  : 
Poitrine  ouverte,  Bras  balançant 
naturellement. 


Au  commandementd’exécution, 
sautiller  sur  place  ; 

En  comptant  jusque  4 faire  le 
demi-tour. 


T en  av.,  Dos  courbé  ; 
Rapprocher  les  poings  en 
av.  ; 

Bras  tenus  trop  raides  ; 
Respir. .surtout  expir.  in- 
suffisante. 


S’arrêter  brusquement 
pour  faire  le  1/2  tour. 


ABDOMINAUX  ANTÉRIEURS. 


Voir  nos  108  à 115,  p.  77. 


Id. 


Voir  n°s  108  à 115,  p.  77. 


Id.  et  ; 

Suspendre  la  respiration. 


Observations 


Ces  marches  et 
courses  peuvent  se 
faire  sur  1 ou  plu- 
sieurs filés. 

Pour  passer  de  la 
courseà  la  marche, 
il  faut  4 temps  de 
transition  pour  ra- 
lentir progressive- 
ment la  vitesse 
(faire  compter  ces 
temps). 


La  fl.  en  arr.  est  ici 
un  peu  plus  accen- 
tuée, mais  se  fait 
dans  la  partie  sup. 
de  ta  col.  verté- 
brale. 

Les  fig.  80,  81  et 
82  montrent  plu- 
sieurs dispositions 
possibles.  La  fig. 
81  renseigne  2 
exercices,  de  diffi- 
culté différente 
(lorsqu’on  a,  p.  ex., 
deux  sections,  de 
force  inégale,  à 
conduire) 

Les  élèves  qui  sou- 
tiennent doivent 
aussi  avoir  tou- 
jours un  maintien 
correct. 


Inspirer  en  levant  les  Bs  ; 
Expirer  en  les  abaissant. 


Pousser  le  menton  en  av.. 


Ms  à l’intérieur,  à une  distance 
de  la  largeur  des  Eps;  T 
droite  ; 

Corps  bien  tendu. 


Regarder  le  sol  ; 

Abaisser  le  corps  ; 

Mettre  les  Ms  dirigées  en 
av.. 


Lorsque  l’ex,  est 
connu,  il  se  fait 
rapidement  et  l’on 
commande  : En 

ch.  fac.. 5au...tezl! 

Deux  !! 


f 
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Indication  des 
EXERCICES 

Abrévia-  • 
lions 

Figures 

COMMANDEMENT 

289.  Chute  faciale  — Rot. 
T ; Fl.  T arr.  ; Fl. 
Bs  ou  Elév.  suce.  Js  : 

Ch.fac.-  El. 
suce.  Js. 

En  ch..fac.  Sau....tezü 

Fl.  T arr Fléchissez  ! 

Revenez  ! Etc.. 

XII.  —.EXERCICES 


290.  Flexion  horizontale 
du  Tronc  en  avant 
en  partant  des  posi- 
tions: St.  éc.;  Ps  Jts; 
St.  av.  ; St.  arr.  ; St. 
av.  et  arr.  ou  Cal.  et 
des  attitudes  : Ms 
Hs  ; Ms  Cls  ; Ms  T ; 
Ms  N ; Bs  lat  ou  Bs 
L (fig.  84  et  85): 

291.  Station  écartée, Bras 
Levés  — Flexion 
complète  du  Tronc 
en  avant  (fig.  86,  p. 
144)  : 

292.  Le  Tr.  étant  fléchi 
horizontalement  en 
av.  — Ext.  lat.  des 
Bs  en  partant  de;  Ms 
Cls  ou  Ms  Eps  et 
d’une  des  positions 
vues  au  n"^  290  : 

293.  Fente  en  av.  — Ext. 
lat. des  Bsen  partant 
de  : Ms  Cls  ou  Ms 
Eps  (voir  fig.  61,  p. 
116); 

294.  Fente  en  av..  Bras 
latéralement'  — Ro- 
tation des  Bs  et  Bs  L; 


295.  Ms  Cls  — Fente  en 
arrière  avec  exten- 
sion latérale  desBras 
(fig.  87,  p.  144)  : 

296.  Fente  arrière.  Bras 
latéralement  — Elé- 
vation des  Bras  Ü5e- 
Vés  : 


St.  éc.,  Bs  L 
— Fl.compl. 
Tr.  av.. 


Tr.  fl.  hor.' 
av.,  Ms  Cls 
(Ms  Eps)  — 
Ext.  lat.  Bs. 


F.  av. — 
Ext.  lat. 
Bs. 


F.gure  83 


Figure  84 


St.  éc.,  Bs  L.  Po....sez  !! 
Deux  !! 

Fl.  profonde  Tr.  ' av.... 
Fléchissez  ! Redressez  ! 


St.  arr.  P g.  (dr.),  Ms  Cls» 
(Ms  Eps).  Tom....bez  !! 
Fl.  Tr.  av....  Fléchissez  ! 
Ext.  lat.  Bs.  E.. .tendez  !!' 
Deux  !! 


F.  av.  P dr.  (g.l,  Ms  Eps 
(Ms  Cls).  Tom....bez  If 
Ext.  lat.  Bs.  E... .tendez  !I 
Deux!! 


F.  av.,  Bs 
lat.  — El.  Bs 
L. 


Ms  Cls  — F. 
arr.,  Bs  lat.. 


Aux  Eps Mains  !! 

F.  av.  P dr.  (g.),  Bs  lat. 
Fen....dez  !! 

Rot.  Bs....  Tournez  !.... 
Elevez  ! 

Aux  Cls....  Mains  !! 

F.  arr.  P g.  (dr.),  Bs  lat. 
Tom....bez  !! 


F.  arr..  Bs 
lat.  — El.  Bs 
L. 


Figure  85 


Id.  et  : 

Rot.  Bs....  Tournez  ! El.. 
Bs....  Elevez  ! 
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EXÉCUTION  CORRECTE 


Fautes  à éviter 


Observations 


Id. 


DORSAUX  (Dos,  Épaules,  Nuque). 


Voir  n®  116,  p.  76  ; 
Tendre  ie  dos. 


Dos  tendu  le  plus  possible 
Ms  touchant  terre; 

Gx  tendus. 


Dos  tendu  ; 
Menton  rentré. 


Voir  n®»  199,  p.  121  ; 77,  p.  71 
et  2i2,  p.  127. 


G de  dev.  fortement  fl.  ; 

Dos  tendu  et  menton  rentré. 


Voir  n®  201,  p.  121. 


Id.. 


Voir  n®  116,  p.  76. 


Fléchir  Js. 


Suspendre  la  respiration. 


Voir  n®«  199,  p.  121  ; 77, 
p.  71  et  222,  p.  127. 


Pousser  menton  en  av. 


Voir  n®  201,  p.  121. 


Id.. 


Pour  cet  âge,  la 
fl.  doit  être  plus 
accentuée,  hori- 
zontale (fig.  85)  et 
même  complète 
(fig.  86). 


Indication  des 
EXERCICES 


Abrévia- 

tions 


Figures 


COMMANDEMENT 


Tr. 

Ms 


297.  Couché  facial  sur  le  C.  fac.,  Ms 
sol  avec:  Ms  Hs;  Ms  Eps  — Fl. 
Cls;  Ms  Eps;  Ms  T;  Tr.  arr 
Ms  N ou  Bs  lat.,  les 
Pieds  soutenus  — 

Redresser  le  Corps 
(fig.  88,  p.  146)  : 

298.  Couché  facial  sur  le 
sol  avec  : Ms  Cls  ou 
Ms  Eps  — Le  Tronc 
étant  fléchi  en  ar- 
rière, faire  i’exten- 
sion  latérale  des  Bras  : 

299.  Station  faciale  à la 
homme,  ou  au  banc- 
pupitre  — Flexiondu 
Tronc  en  avant  avec  : 

Ms  Hs;  Ms  Cls;  Ms 
Eps;  Ms  T;  Ms  N; 

Bs  lat.  ou  Bs  L 
(fig.  89,  p.  146): 


'•4  , 


fac., 
arr., 

Cls  (Eps)  — 
Ext.  lat.  Bs. 


St.  fac..  Ms 
Eps  — Fl. 
Tr  av.. 


Figure  86 


Facialement Couchez- 

vous  ! 

Aux  Eps  (etc.)...  Mains  ! ! 
Fl.  Tr.  arr....  Redressez! 
Abaissez  1 


Id.  et  ; 

Ext.  lat.  Bs.  E... .tendez!! 
Deux  ! 


Face  à la  homme.. . Placez- 
vous  ! 

Aux  Eps Mains  ! ! 

Fl.  Tr.  av...  Fléchissez! 


XIII.  — EXERCICES 


300.  Station  latérale  à 
homme  (banc-pupt- 
treouchaîned’élè 
— Flexion  latt 
du  Tronc  avec: 


cices  120,  122,  124 


302. 


p.  148) : 


St. 

Jts 


av.;  St. 
ou  sur 


arr.:  . 
un  G 


T ronc  avec  : Ms 


i St.  lat.,  Ms 
Hs  — Fl.lat. 
Tr.. 

Etc.. 

' 

1 

1 

i 

- Gx,  Ms  N — 
, Rot.  Tr.; 

, Fl.  lat.  Tr.. 
s 
s 
> 

s Ps  Jts,  Ms 

% " 

- Eps  — Rot. 
a Tr.; 

U Fl.  lat.  Tr.. 

; 

s 

U 

Figure  87 

me 


)té  ^ (dr.)  à la  bom- 
....  Placez- vous!  ! 


Tr.  à g.  (dr.)....  Fié- 
hissez  ! ■ 

Redressez  ! 


Voir  les  n“  indiqués. 


Ms  Hs.  Po sezü 


Eps....  Mains!  ! 
’s  Jts.  Ext.  lat. 

E... .tendez!  ! 
Lot.  (Fl.)  Tr.  à g, 
Tournez  ! 

Revenez  I 


(L)  Bs.! 
(dr.).... 


V V. 
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1 

i EXÉCUTION  CORRECTE 

1 

Fautes  à éviter 

Rentrer  le  menton; 

Faire  ce  mouvement  par 

Inspirer  en  redressant,  expirer 
en  abaissant. 

secousses. 

Id.. 

Id.  et  : 

Retenir  la  respiration. 

Tendre  le  dos  et  rentrer  le  men- 

Pousser  menton  av.; 

ton. 

Courber  le  dos. 

' 

Observations 


L’appareil  vient  à 
la  hauteur  du  bas- 
sin. 


LATÉRAUX. 


Voir  n®  122,  p.  79. 

Voir  n°  122,  p.  79 

et  : 

Lever  la  J non  fixée. 

Voir  les  n“®  indiqués. 

it 

Voir  les  n“  indiqués. 

Id.  et  : 

Id.  et  : 

Fixer  le  bassin. 

Déplacer  les  Hs. 

1 

Les  fl.  se  font  du 
côté  de  l’appareil. 

Il  faut  que  l’engin 
vienne  juste  à la 
hauteur  du  bassiii 
pour  fixer  celui-ci 
(voir  aussi  n®“  229’ 
à 231,  p.  128. 


Indication  des 
EXERCICES 

Abrévia- 

tions 

Figures 

COMMANDEMENT 

1 

303.  Ayant  le  Tronc  fié- 

St.  éc..  Ms 

St.  éc.  (etc.).  Ms  Cls. 

7 

chi  ou  tourné  de  côté, 

Eps(Cls),Tr 

Po sez! 

avec:  Ms  Eps  ou  Ms 

tourné  (fl.) — 

Fl.  lat.  Tr..  A g Fié- 

i 

Cls  en  partant  des  po- 

Ext.  lat.  Bs. 

chissez  ! 

i 

sitions  vues  au  n° 

Restez  ! 

302  — Extension  la- 

Ext.  lat.  Bs.  E... .tendez  !! 

téraledesBras: 

Deux  ! ! Id.  à dr.. 

j 

304.  Saut  en  hauteur  en 
6 temps  : 


305.  Saut  en  hauteur  en 
écartant  les  Bras  et 
les  Jambes  : 


306.  Saut  en  hauteur  en 
écartant  les  Bras  : 

307.  Saut  en  hauteur  avec 
écartement  des  Jam- 
bes : 

308.  Saut  en  hauteur  en 
lançant  les  Bras  en 
haut  : 

309.  Sautillement  avec 
station  avant  et  ar- 
rière et  balancement 
des  Bras  en  av.  et  en 
arr.  : 

310.  Id.,  mais  balance- 
ment des  Bras  en  sens 


Saut  haut 


Saut 
haut., 

Ec‘  Bs 
et  Js. 

Saut  haut., 
Ec‘  Bs 

Saut  haut., 
Ec‘  Js. 


Saut  haut., 
lanc.  Bs 
L. 

Sautillera. 
St.av.et  arr., 
bal.  Bs  av. 
et  arr.. 


Sautillera. 
St.av.  etarr., 


Figure  88 


inverse  des  Jambes;  bal.  inv.  Bs. 


311. 


Debout  sur  le  banc 
gymnastique.  Des- 
cendre en  avant;  en 
arrière  ou  sur  le  côté 
(voir  fig.  93,  p.  148  ) : 

312.  Saut  en  avant,  (fig. 
94,  p.  148)  : 

313.  Saut  en  arrière  : 


Deb.  banc  — 
Desc.  av. 
(arr. ou  côté). 


Saut  av, 


Saut  arr. 


Figure  89 


Figure  90 


XIV.  — 

En  hauteur.  Sau....tez  ! ! 1 
1 !!  2 !!  3!!  4 !!.... 

5!!  6!! 


^Saut  en  hauteur  en 
écartant  Bs  et  Js. 
Sau tezü 


Id.,  Bs  seuls. 
Id.,  les  Js  seules. 


Saut  en  hauteur  en  lan- 
çant les  Bs  en  haut. 

Sau tez  !! 

Sautillera,  avec  st.  av.  ett 
arr.  P g.  (dr.)  av.  et  bal. 

Bs  enav.  et  arr.. Sau 

tez  ! ! 

Deux  !! 

Id  , mais  bal.  inv.  deS' 
Bs. 


Debout  sur  le  banc 

Placez-vous  !! 

Levez  J g.  av Levez  ! 

En  av.  (arr.,  g.  ou  dr.). 
Sau tez  !! 

En  av..  Sau tez  !! 

En  arr..  Sau tez  !! 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

Id.. 

, Id.. 

SAUTS. 

Irt.  ;P‘°Ps,  2®t.:  Fl.  rap.  Js, 
3®t.:  Saut  en  hauteur  corps 
droit,  Bs  le  long  du  corps,  4® 
t.  ; Chute,  Js  fl.  Bs  le  long  du 
corps,  5®  t.  : P‘®  Ps,  6®  t.  : Ta- 
lons à terre.  , 

Id.,  au  3®  temps  en  jetant  le 
corps  en  haut,  lancer  les  Bs  et 
Js  de  côté. 

Fléchir  le  Tr.  av.  pendant 
le  saut  ou  la  chute; 
Tomber  sur  les  talons; 
Fléchir  insuffis.  les  Js; 
Porter  les  Bs  en  av.. 

Id.. 

Les  sauts  doivent 
commencer  à avoir 
leur  caractère  édu- 
catif, gymnastique. 
Ils  ont  été  prépa- 
rés par  les  fl.  rap. 
desJs  (p.  64  et  122). 

Id.,  Bs  seuls. 

Id.. 

Id.,  les  Js  seules. 

Id.. 

Id.  et  au  3®  t,  lancer  les  Bs  en 
haut  en  passant  par  av.. 

Id.. 

En  sautant  le  P g.  en  av.,  le  B 
g.  se  porte  en  av.;  le  P et  le  B 
dr.  en  arr.; 

En  changeant  les  Ps,  on  change 
les  Bs  aussi. 

Sauter  sur  les  talons; 
Traîner  les  Ps; 

Fléchir  trop  les  Bs; 

Les  balancer  incorrecte- 
ment. 

Id.,  mais  P g.  et  B dr.  et  P dr. 
et  B g.. 

Id.. 

Ir  t.  : Lever  J g.  (dr.)  tendue  en 
av.  (arr  ou  de  côté), 

2®t.  : Rapprocher  cette  J en  la  . 
balançant, 

3®  t.  : L’écarter  en  sautant.  ' 

Id.. 

Vorrn®.304,  au  3®t.sauterenav.. 

Id.  et  : 

Faire  un  grand  saut. 

Id.  J)  > arr.. 

Id.. 

Indication  des 
EXERCICES  i 

Abrévia-  1 
tions  1 

Figures 

COMMANDEMENT 

31é.  Saut  à gauche  : 

Saut  g.. 

A 

A gauche.  Sau tezii 

815.  Saut  à droite  : 

Saut  dr.. 

1 

A droite.  Sau tez  !!’' 

316.  Saut  en  hauteur  avec 
par  le  flanc  droit  ou 
gauche  : 

Saut  haut, 
fl.  dr.  (g.). 

En  hauteur  avec  par  le  f 
dr.  (g.).  Sau tez  !! 

317.  Saut  en  hauteur  avec 
demi-tour  : 

Saut  haut. 
1/2  t.. 

Figure  91 

Id.,  mais  1/2  t.. 

318.  Saut  en  hauteur  en 
prenant  appui  sur 
l’épaule  de  deux  com- 
pagnons (fig.  95,  p. 
150)  : 

Saut  haut, 
appui. 

é 

Avec  appui  sur  Eps. 
Sau tez  !! 

319.  Saut  facial  de  l’es- 
palier : 

Saut  fac. 
esp.. 

H 

En  arr..  Sau.. ..tez!! 

320.  Saut  dorsal  de  l’es- 
palier : 

Saut  dors, 
esp.. 

HH 

Figure  92 

En  av..  Sau tez  !!  ' 

XV.  — EXERCICES^ 


321.  Mains  de  côté,  fie- 

Ms  côté.  Fl. 

m 

xion  de  la  Tête  en 

T arr.. 

JL 

arrière  : 

m 

322.  Mains  de  côté  en 

Ps  Jts  — Ms 

n JÊ 

partant  de  : Ps  Jts; 

côté. 

h 

fet.  av.;  St. arr.  ou  St. 

n ^ 1 

éc.  : 

324.  Mains  de  côté, flexion 

St.  av.  — 

% i 

T arr.  en  partant  de  : 

Ms  côté,  T 

St.  éc.  ; St.  av.  ; St. 

arr.. 

Figun^  93 

324.  Elévation  latérale 
des  Bras  avec  flexion 
de  la  Tête  en  arrière: 


325. 


Id.  en  partant  de  : St. 
éc.  ; St.  av.;  St.  arr. 
ou  Ps  Jts : 


Ms  côté,  fl.l  arr Toi 

nez  ! 

Revenez  ! 


Ps  .Tts Un  ! 

Ms  côté Tournez 

Revenez  ! 


O 


St.  av.  P g.  (dr.).  Tom.. 
bez  !! 

Ms  côté,  fl.  T.  arr... 
Fléchissez  ! 


Bs  lat., 
T arr.. 


St.éc. — 
Bs  lat., 
T arr.. 


,5/  P 


El.  lat.  Bs  avec  fl. 

arr Elevez  ! 

Revenez  ! 


’d... 


St.  éc..  Po...sez  !! 
Etc.. 


Figure  9'i 


Observations 


EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Id.,  mais  : 2*  t.  ; Fl.  rap.  Js,  por- 
ter Bs  à dr., 
3®  t.  : Sauter  à g.. 

Id.. 

Id.,  porter  Bs  à g.  et  puis  sauter 
à dr.. 

id.. 

Voir  n®  304,  mais  au  3®t.  quand 
le  corps  est  en  hauteur,  il  fait 
brusquement  un  par  le  fl.  dr. 
(g.)  de  telle  sorte  qu’au  4®  t., 
la  chute  se  fait  à dr.  (g.). 

Id.. 

Id.,  mais  1/2  tour. 

Id.. 

2 élèves  sont  placés  comme  l’in- 
dique le  dessin.  Le  sauteur 
prend  l’élan  et  saute  correc- 
tement. 

Marquer  insuffisamment 
l'élan  pour  l’impulsion 
du  saut. 

Suspendu  facialement  à l’espa- 
lier : Ir  t.  : Lancer  Js  arr.,  2® 
t.  : Revenir,  3®  t.  : Relancer 
Js  arr.,  lâcher  les  Ms  et  des- 
cendre, 4®  t.  : Chute. 

Prendre  trop  peu  d’élan; 
Chute  incorrecte  (voir  n® 
304,  p.  147). 

Id.,  mais  en  av.. 

Id.. 

RESPIRATOIRES. 

Voir  n®  145,  p.83  et  n®  21 3, p.  123; 
Insp.  en  tournant,  expirer  en 
revenant. 

Lever  le  menton; 

Ne  pas  porter  Eps  arr.. 

Voir  n®  145,  p.  83  et  n®«  154  à 
# 157,  p.  111  et  113. 

/ 

Id.. 

Id.. 

Lever  Bslat.  et  fl.  T en  inspi- 
rant ; 

Revenir  en  expirant. 

Lever  le  menton; 

Fléchir  coudes  ou  doigts. 

Id.. 

Id.. 
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Abrévia- 
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tions 

326.  Extension  ® latérale 

St. 

des  Bras  (de  Ms  Cls) 
en  partant  de  : St. 

arr.. 
Ms  Cls 

éc.;  St.  av.;  St.  arr. 

~ Ext. 

ou  Ps  Jts  : 

lat.Bs. 

327.  Mains  aux  Clavicu- 

Ms 

les  — Extension  la- 

Cls  — — - 

térale  des  Bras  avec 

Ext.  _ 

flexion  de  la  Tête  en 

lat.  

arrière  : 

Bs,  fl. 
T arr.. 

Figures 


COMMANDEMENT 


328.  Id.  en  partant  de  : St 
éc.j  St.  av.  ; St.  arr. 
ou  Ps  Jts  : 


329.  Reprendre  les  n°*  322 
323, 326, 327,  328  avec 
élévation  sur  la  poin- 
te des  Pieds  : 


Ps  Jts,  Ms 
Cls  — Ext. 
Bs,  T arr.. 


St.  éc.,  Ms 
Cls  — Ext 
lat.  Bs,  P‘* 
Ps 
Etc.. 


Figure  95 


St.  arr.  P dr.  (g.), 

Ms  Cls.  Tom 

bez  ! 

Ext.  Bs  lat.  E 

tendez  !! 

Deux  !! 


Aux  Cls...  Mains  !! 
Ext.  lat.  Bs,  fl.  T 
arr..  E... tendez  ! 
Revenez  ! 


Ps  Jts,  aux  Cls....  Mains!! 
Etc.. 


St.éc.jMs  Cls.Po sez  !! 

Ext.  Bs  lat.  avec  P*®  Ps 
E tendez  !! 


D’autres  ex  respirât,  ont  été  vus  aux  n®'  175  ; 177  ; 179;  181  ; 198  ; ^8  , 209  212  , 

213  à 219j  222  à 225  ; 250  ; 260  à 263  ; 284  à 287  ; 300  à 302  (les  fl.  lat,  du  Tr.  seules)  . 


Elév.  sur  P‘*  Ps.  ; 
Fl.  lentes  Js  ; 

Fl.  T arr.  ; 


Rot.  T ; 

Bs  lat.  - Rot.  — Bs  L ; 
Cire. lentes  Bs  ; 


Ext.  Bs  ; 

Fl.  Tr.  arr.  ; 
Fl.  lat.  Tr.. 
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1 EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

J Voir  n»  77,  p.  71. 

Voir  n®  77,  p.  71. 

f 

1 Inspirer  en  étendant  les  Bs  et 
fléchissant  la  T ; 

Revenir  en  expirant. 

Id.. 

1 

1 

Id.. 

Id.. 

L'él.  P‘«  Ps  accompagne  l’inspir., 
l’abaissement  l’expir.. 

Id.  et  : 

Ecarter  les  talons. 

« 

I 


1 


ENFANTS  DE  II  A 15  ANS. 


/ 
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A.  — JEUX. 


1.  — SUSPENSION. 

296.  Chat  perché. 

Disposition  : Pourque  ce  jeu  soit  très  attrayant,  il  faut  pou- 
voir disposer  d’une  salle  de  gymnastique  — sinon  d'une  place 
plantée  d’arbres  ou  avec  toutes  sortes  d'objets  où  les  enfants  peu- 
vent s’accrocher. 

Règles  : Un  joueur  « y est  »;  il  poursuit  les  autres; 

Ceux-ci  l'évitent  : ils  ne  peuvent  être  touchés  que  pendant 
qu’ils  courent  ou  qu’ils  touchent  la  terre  avec  un  Pied; 

Lorsqu’ils  sont  sur  le  point  d’être  atteints,  ils  se  perchent, 
c.  à.  d.  qu’ils  s’accrochent  aux  différents  objets  (dans  un  gymnase 
ils  doivent  être  en  suspension  ou  en  appui); 

Un  joueur  poursuivi  de  très  près  se  perche  souvent  comme  il 
peut,  c.  à.  d.  qu’il  n’est  pas  solidement  suspendu  ; le  poursuivant 
reste  alors  à côté  de  sa  victime  et  attend  le  moment  favorable 
pour  la  toucher.  Les  autres  joueurs  viennent  courir  autour 
pour  détourner  l’attention  du  surveillant  et  donner  ainsi  l’occasion 
au  suspendu  de  partir.  Celui  qui  y est  doit  essayer  d’en  toucher  un; 

Le  touché  devient  surveillant  à son  tour  et  l’ancien  participe 
au  nouveau  jeu  ; 

Le  pris  n’a  pas  le  droit  de  toucher  celui  par  qui  il  a été  touché. 

Observations  : Si  les  joueurs  ne  changent  pas  assez  vite  de 
place,  l’instituteur  peut  arrêter  le  jeu  par  un  coup  de  sifflet,  fait 
venir  ensuite  le  surveillant  au  milieu  de  la  salle  et  au  second  coup 
de  sifflet  tous  les  joueurs  doivent  changer  ; 

Pour  engager  les  enfants  à se  suspendre  toujours  convena- 
blement, l’instituteur,  à un  signal  donné,  prend  note  des  joueurs 
qui  ont  pris  une  attitude  correcte. 

Il  - ÉQUILIBRE. 

297.  Traction  de  la  corde  étant  accroupi. 

Disposition  ; 2 écoliers,  en  face  l’un  de  l’autre,  sont  en  posi- 


% 
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tion  Jambes  fléchies  et  tiennent  le  bout  d’une  corde  soit  avec  les 
2 Mains,  ou  de  la  Main  g.  ou  dr.  seule. 

Règle  : Par  des  tractions,  les  adversaires  essaient  de  se  faire 
tomber  mutuellement; 

Celui  qui  perd  l’équilibre  (qui  tombe  ou  qui  est  obligé  de 
mettre  une  Main  à terre)  est  perdu. 

III.  — MARCHES  et  COURSES. 

298.  La  balle  au  bâton. 

Disposition  : Comme  matériel,  il  faut  une  petite  balle  dure 
et  un  bâton  d’une  longueur  de  50  cm.  au  moins; 

Trois  points  sont  marqués  sur  le  ter- 
rain : 1°  Le  point  de  départ  ou  le  but  prin- 
cipal, 2°  le  petit  but  à 25  m.  plus  loin  et 
3°  le  grand  but  à 50  m.  au-delà  (voir  f.  96); 

Les  joueurs  sont  numérotés;  leT  reste 
au  but  principal  et  possède  la  balle  et  le 
bâton;  les  autres  sont  dispersés  entre  les  buts. 

Règles  : Le  n°  I prend  le  bâton  d’une  Main,  la  balle  de  l’autre, 
la  jette  en  l’air  et  la  chasse  avec  le  bâton  vers  ses  compagnons  ; 

Il  laisse  aussitôt  tomber  le  bâton  et  s’encourt  dans  la  direction 
du  petit  but  ; 

Les  autres  joueurs  se  sont  lancés  à la  poursuite  de  la  balle  : 
Celui  qui  est  parvenu  à la  prendre,  la  jette  immédiatement  vers  le 
coureur  si  celui-ci  n’est  pas  immobile  à un  des  2 buts  éloignés  ; 

S’il  atteint  le  coureur,  celui-ci  rentre  parmi  ses  autres  cama- 
rades et  l’élève  qui  vient  de  jeter  peut  exceptionnellement  chasser 
la  balle  avant  d’attendre  son  tour  ; 

Si,  au  contraire,  il  ne  l’a  pas  atteint,  le  n°  I continue  à courir 
vers  le  grand  but,  revient  au  petit  et  essaie  même  de  revenir  au 
but  principal  sans  être  touché  par  un  des  autres  compagnons  qui 
ont  le  droit  de  ramasser  la  balle  et  de  viser  le  coureur  ; 

Si  le  n°  I parvient  à arriver  au  but  principal,  sans  avoir  été 
touché,  il  gagne  un  point  et  peut  se  mettre  avec  les  autres  pour 
essayer  d’attraper  la  balle  ; 

Dans  ce  cas,  le  n°  2 recommence  le  jeu  ; 

Si  un  coureur  craint  d’être  attrapé  pendant  sa  course,  il  a le 
droit  de  rester  à un  des  buts  intermédiaires  où  il  ne  peut  pas  être 
pris,  mais  le  n°  suivant  peut  frapper  ; 


X 


X 


III  Grand  But 

X X Joueurs 
II  Petit  But 

I But  Principal 
Fig.  96. 
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II  est  obligé  de  quitter  cette  place  si  un  second  coureur  arrive 
au  même  but  ; 

Le  joueur  comptant  le  plus  grand  nombre  de  points  est 

299.  La  Thèque  ou  Brenn-Ball. 

Disposition  : C'est  en  somme  une  variante 
du  précédent  ; 

Bâton  et  balle  dure  comme  tantôt  ; de  plus  : 
4 ou  5 piquets  plantés  dans  le  sol  ou  des  poteaux 
de  sauts  comme  l'indiquent  les  n°®  du  dessin  97; 

Hors  du  jeu,  constitué  par  les  buts,  on 
marque  le  poste  avec  un  petit  cercle  ou  une 
petite  planchette  ; 

Les  joueurs  constituent  2 camps  de  même 
nombre  : un  camp  blanc  et  un  camp  noir  (ceux- 
ci  tiennent  leur  casquette  ou  les  premiers  mettent  un  mouchoir 
autour  du  Bras).  Supposons  que  les  blancs  commencent  : Ceux- 
ci  sont  numérotés  et  se  tiennent  près  du  poste  ; 

Les  noirs  sont  dispersés  sur  le  terrain  ; 

Le  n°  I blanc  se  place  immédiatement  derrière  le  poste, 
le  bâton  en  Main;  un  du  camp  noir  se  tient  à 2 m.  de  distance  et  lui 
jette  nonnalement  la  balle  ; le  batteur  (I)  la  frappe  avec  son  bâton 
le  plus  loin  possible  — Il  a droit  à trois  coups  ; s'il  ne  parvient  pas 
à la  toucher  la  3™®  fois,  il  est  « mort  »;  si  la  balle  lui  est  mal  jetée, 
il  peut  la  refuser  2 fois  ; 

Aussitôt  qu'il  a frappé  sur  la  balle,  il  laisse  tomber  la  canne, 
s'encourt  vers  le  but  I,puis  vers  le  2 et  ainsi  de  suite  s'il  croit  ne  pas 
être  touché  par  un  noir  qui  a ramassé  rapidement  la  balle  ; s'il  par- 
vient à faire  un  tour  complet  et  à toucher  le  poste,  il  fait  gagner 
un  point  à son  clan  ; 

S’il  est  touché  entre  2 buts,  il  est  mort  et  se  retire  ; les  noirs 
comptent  un  point,  mais  c'est  le  n°  2 blanc  qui  devient  le  batteur; 

Jamais  2 joueurs  ne  peuvent  se  trouver  au  même  but,  ni  se 
dépasser  à la  course  ; 

Un  des  2 derniers  du  camp  « battant  » peut  demander  de  faire 
un  tour  complet  sans  être  touché  : S’il  y parvient,  tous  ses  parte- 
naires morts  rentrent  et  peuvent  recommencer  à frapper  à leur 
tour  ; 

Celui  qui  chasse  la  balle  derrière  lui  doit  se  retirer  ; 


gagnant. 


X 


4 

X 

5 


X X 2 
Jeteurs 
X 

1 


Postes 

Place  des  batteurs 
Fig.  97. 
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Ce  jeu  se  joue  généralement  pour  20  points  ou  bien  en  2 man- 
ches de  même  durée,  avec  une  « belle  » éventuelle. 

Variante  : 

300.  Le  joueur  qui  attrape  la  balle,  la  lance  à celui  de  son 
camp  qui  a livré  la  balle  au  batteur.  S’il  parvient  à toucher  le 
poste  qui  se  trouve  près  de  lui  sur  le  sol,  avant  que  le  frappeur  ou 
un  autre  coureur  soit  à un  but  quelconque,  le  « pris  » est  mort. 

IV.  — EXERCICES  DORSAUX,  ABDOMINAUX 

et  LATÉRAUX. 

, 301.  La  pêche. 

Disposition  : 3 ou  4 elèves  se  donnent  les  Mains  et  forment  un 
petit  cercle; 

Les  autres  courent  autour  d’eux. 

Règles  : Les  enfants  du  cercle  tâchent  d’enfemier  les  autres 
camarades  dans  le  cercle  qui  se  déplace  : ceux  qui  sont  pris  se 
mettent  dans  le  cercle  qui  agrandit  continuellement. 

Observation  : Ce  jeu  est  également  une  course. 

302.  Surveiller  la  quille. 

Disposition  : Enfants  en  cercle  à une  distance  de  lm50  au 
moins; 

Un  d’entre  eux  se  place  au  centre  et  est  le  gardien  d’une 
quille  ou  d’un  haltère  placé  au  centre  du  cercle  ; 

Ceux  du  cercle  disposent  d’une  grosse  balle. 

Règles  : Les  joueurs  du  cercle  essaient  de  frapper  la  balle 
avec  les  Pieds  de  telle  sorte  que  la  quille  centrale  tombe;  le  gar- 
dien se  déplace  pour  empêcher  que  la  quille  ne  se  renverse  ; 

L’élève  qui  parvient  à la  faire  tomber  devient  surveillant  tan- 
dis que  celui  du  centre  se  met  dans  le  cercle  ; 

Si  le  gardien  renverse  lui-même  la  quille,  il  est  remplacé  par 
le  j oueur  qui  a touché  la  balle  en  dernier  lieu. 

Variantes  : 

303.  Lorsque  le  nombre  d’élèves  du  cercle  est  très  élevé,  met- 
tre plusieurs  gardiens  et  plusieurs  quilles. 

304.  Ne  permettre  de  toucher  la  balle  qu'avec  le  Pied  g.,  le 
Pied  dr.  ou  encore  avec  les  Mains  par  les  élèves  du  cercle. 
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www  ; 


Remarque  générale Ce  jeu,  ainsi  que  presque  tous  les  autres 
jeux  de  ballon  qui  suivent,  nécessitent  des  courses  pour  quelques 
uns  ou  pour  tous  les  joueurs. 

305.  Pouce  ou  Fourchette  ou  le  Cheval  Fondu. 

Disposition  ; Elèves  divisés  en  séries  de  2 groupes  dont  cha- 
cun comprend  5 ou  6 joueurs; 

Le  L*'  groupe  constitue  p.ex.  les  chevaux,  l’autre  les  sauteurs, 
les  cavaliers; 

Les  chevaux  se  placent  l’un  derrière  l’autre  dans  la  position 
vue  précédemment  pour  la  Main  chaude,  le  Cavalier  et  le  Saut  de 
mouton  de  telle  sorte  que  la  Tète  et  les  Mains  reposent  sur  l’ex- 
trémité du  dos  de  l’élève  précédent.  — Les  enfants  les  plus  solides 
se  placent  derrière,  le  plus  faible  le  tout  premier,  le  dos  contre 
un  mur. 

Règles  ; Les  cavaliers  se  trouvent  en  file  derrière  les  che- 
vaux, sautent  l’un  après  l’autre  de  telle  sorte  que  le  saute  le 
plus  loin  possible  pour  laisser  de  la  place  aux  suivants  qui  se  met- 
tent à cheval  derrière  lui; 

Si  un  des  cavaliers  ne  parvient  pas  à rester  en  équilibre,  s’il 
touche  le  sol  avec  un  des  Pieds  les  rôles  changent,  à moins  que 
les  chevaux  ne  fondent,  c.  à.  d.  s'affaissent  sous  le  poids  des  cava- 
liers : alors  chacun  des  groupes  conserve  son  rôle; 

Lorsque  tous  les  sauteurs  sont  en  place,  ils  sont  obligés  de 
battre  tous  8 fois  dans  les  Mains  pour  montrer  qu’ils  sont  bien  en 
équilibre  sur  leurs  chevaux  : S’ils  parviennent  à le  faire  convena- 
blement, les  rôles  restent,  sinon  les  rôles  changent. 

Remarque  : Ce  jeu  étant  assez  dangereux,  l’instituteurj  doit 
bien  le  surveiller,  surtout  veiller  à ce  Jque  la  Tête  soit  bien]  fixée 
sur  le  dos. 

Variante  : 

306.  Lorsque  les  joueurs  ne  sont  pas  nombreux,  au  lieu  de 
frapper  dans  les  Mains,  le  dernier  sauteur  lève  soit  le  pouce,  soit 
deux  doigts  ouverts  et  demande  au  dernier  cheval  : Pouce  ou 
Fourchette  ? 

Si  le  cheval  devine  juste  les  chevaux  deviennent  cavaliers, 
sinon  les  rôles  ne  changent  pas. 


— 158  — 


307.  Balle  au  cercle. 

Disposition  : A une  distance  de  1 m.  au  moins  ; toutes  les 
places  sont  marquées  sur  un  cercle  tracé  sur  le  sol  ; 

Règles'.  Le  joueur  qui  possède  la  balle  la  passe  à n’importe 
quel  condisciple  du  cercle  : il  faut  que  tous  suivent  bien  la  balle 
parce  que  le  premier  qui  la  manque  doit  se  placer  au  milieu  du 
cercle  ; 

Aussitôt  qu’un  joueur  est  pris,  les  autres  qui  se  passent 
encore  la  balle  essaient  surtout  de  toucher  celui  du  centre; 

Celui-ci  s’éloigne  donc  toujours  le  plus  possible  de  la  balle, 
tandis  que  ceux  du  cercle  la  passent  aux  camarades  se  trouvant  à 
côté  de  celui  de  rinterieur.(Les  joueurs  qui  laissent  encore  tomber 
la  balle  ne  sont  plus  punis  maintenant  puisqu’il  y a un  élève  à 
l’intérieur)  ; 

Si  l'intérieur  est  manqué,  l’élève  qui  vient  de  jeter  la  balle  doit 
aussi  se  placer  dans  le  cercle  ; 

S’il  est  touché,  tous  les  joueurs  du  cercle  s’enfuient  pendant 
que  l’intérieur  attrape  la  balle  aussitôt  ; en  possession  d’elle,  il 
crie  : Halte  ! — Tous  doivent  s’arrêter  à la  place  occupée  ; 

D’un  endroit  à son  choix,  mais  à l’intérieur  du  cercle  (il  faut 
donc  qu’il  5^  rentre),  le  centre  cherche  à toucher  un  des  fuyards  ; 

Le  touché  doit  venir  à l’intérieur  ; s’il  n’en  touche  aucun,  ses 
efforts  sont  vains.  Dans  les  2 cas,  le  cercle  est  reformé  avec  les 
prisonniers  à l’intérieur  ; 

Le  jeu  continue  de  la  même  manière,  le  touché  du  milieu 
ayant  le  privilège  de  jeter  vers  ceux  qui  s’enfuient  (S’il  n’est  pas 
assez  adroit,  il  peut  céder  son  tour  à un  autre  joueur  plus  adroit). 
Chaque  joueur  de  l’intérieur  a comme  devoir  de  prendre  la  balle 
et  de  la  remettre  aussi  vite  que  possible  au  touché  pour  que 
celui-ci  puisse  crier  : Halte  ! 

Lorsqu’  un  seul  joueur  est  resté  pour  former  le  cercle,  il 
prend  la  balle,  court  autour  du  cercle  et  tâche  d’en  touchefr  un  ; 

Tous  ceux  qui  sont  ainsi  touchés  sont  « morts  » et  s’écartent. 
Aussitôt  qu’il  a jeté  la  balle,  le  dernier  restant  s’encourt  aussi  parce 
que  les  joueurs  de  l’intérieur  du  cercle  ont  le  droit  de  saisir  la 
balle  et  d’essayer  de  le  toucher  ; 

S’il  parvient  à « tuer  » tous  les  prisonniers  de  l’intérieur,  il 
gagne  le  jeu  ; 


% 
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S’il  est  touché,  il  perd  le  jeu  et  doit  rentrer  à l’intérieur  du 
cercle  (formé  par  les  prisonniers)  soit  seul,  soit  avec  les  joueurs 
qu’il  est  parvenu  à « tuer  ».  La  même  chose  se  produit  lorsqu’il 
manque  le  joueur  prisonnier  visé. 

N.  B.  : On  peut  donner  au  dernier  restant  le  droit  de  traver- 
ser le  cercle  pour  atteindre  plus  facilement  ses  adversaires.  Etant 
dans  le  cercle,  il  ne  peut  toutefois  jeter  après  les  joueurs  pas  plus 
que  ceux-ci  ne  peuvent  sortir  du  cercle  pour  jeter  après  lui, 

308.  S’arracher  les  bâtonnets. 

Disposition  ; 2 élèves,  se  trouvant  en  face  l’un  de  l’autre, 
possèdent  chacun  un  petit  bâtonnet  qu’ils  tiennent  l’un  dans  la 
Main  g.,  l’autre  dans  la  Main  dr.. 

Règle  : Au  commandement  donné,  les  2 joueurs  saisissent  en 
même  temps  les  2 bâtonnets  et  cherchent  mutuellement  à se  faire 
lâcher  prise  ; 

Est  gagnant  celui  qui  parvient  à posséder  les  2 bâtonnets. 

309.  Balle  au  but. 

Disposition:  Joueurs  placés  en  file.  Un  autre,  le  jeteur,  se 
tient  à une  distance  de  15  m.  de  la  file,  face  à elle,  avec  une  balle 
en  main. 

Règles  . Au  commandement  les  enfants  se  mettent  à courir  ; 

Le  jeteur  lance  la  balle  après  un  condisciple  nommé 
d’avance  ; 

Le  compagnon  touché  se  met  le  dernier  ; dans  le  cas  où  la 
balle  rate,  le  jeteur  se  met  le  dernier  et  l’enfant  visé  devient  jeteur 
jusque  quand  il  manque  ; 

Celui  qui  a le  plus  grand  nombre  de  « touchés  » devient  chef 
dans  un  jeu  suivant. 

310.  Lutte  de  traction  à la  massue. 

Disoosition  : 2 élèves,  à côté  l’un  de  l’autre,  se  donnent  la 
Main  (Mam  g.  et  Main  dr.  ou  Mains  correspondantes)  ; 

A côté  d eux,  et  à la  même  distance,  se  trouve  une  massue  de 
chaque  côté. 

^ Règles  . Ils  prennent  tous  deux  la  Fente  latérale  (position 
d’à-fond)  et  au  commandement  donné,  ils  luttent  en  cherchant  à 
s’emparer  de  la  massue  se  trouvant  à leur  côté  ; 

Celui  qui  atteint  le  premier  sa  massue  est  gagné. 
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311.  Balle  empoisonnée  en  cercle. 

Disposition  : 2 camps  A et  B ; 

Les  joueurs  A se  mettent  en  cercle  ; les  joueurs  B dispersés 
à l’intérieur  ; 

Le  camp  A possède  une  balle. 

Règles:  Les  Joueurs  A ”se  passent  la  balle  et  essaient  de 
toucher  un  des  adversaires  B qui  se  tiennent  donc  le  plus  loin 
possible  de  la  balle; 

Le  touché,  l’empoisonné,  doit  se  mettre  dans  le  cercle  avec 
les  joueurs  A et  jouer  pour  eux; 

Si  un  joueur  A laisse  tomber  la  balle  ou  s’il  a manqué  le  B,  il 
doit  aller  prendre  la  balle  et  ne  peut  la  lancer  qu’ après  être  rentré 
dans  son  cercle; 

Le  dernier  restant  du  camp  B est  gagnant  ; 

Si  le  même  jeu  est  repris  les  rôles  changent,  c,  à.  d.  que  B 
forme  le, cercle  et  A se  met  à l’intérieur. 

Variante  : 

312.  On  peut  convenir  de  faire  2 parties  de  5 minutes,  p.  ex.; 
tous  les  atteints  doivent  s’écarter  du  jeu  ; 

Le  camp  gagnant  sera  celui  qui,  après  les  5 minutes  de  lutte, 
comptera  le  plus  grand  nombre  de  joueurs. 

313.  Lutte  de  traction  à 4. 


Disposition  : Nouer  la  longue  corde  de  traction  et  en  former 
un  carré  en  l’étendant  sur  le  sol; 

M Massue  A chaque  angle  du  carré  se  met  un 

élève; 

A égale  distance  de  chaque  enfant  se 
(Corde)  trouve  un  côrie. 

Règles  : Au  signal  convenu,  les  4 en- 
fants prennent  la  corde  chacun  à son  angle 
avec  la  Main  g.  ou  dr.,  d’après  convention; 


M . ’M 

Fig.  98. 

A un  nouveau  signal,  ils  se  mettent  à tirer  chacun  de  son  côté 
pour  atteindre  au  plus  vite  le  cône  correspondant; 

Celui  qui  parvient  à ramasser  le  premier  son  cône  est  gagné. 

314.  La  Balle  au  poing. 

Disposition  : Limites  du  terrain  marquées  à la  chaux  ou  avec 
une  corde.  Longueur  : 40  m.  ; Largeur  : 20  m.  ; 
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Terrain  divisé  en  2 parties  égales  par  une  ligne  médiane  ; 

Grosse  balle  qui  peut  rebondir  ; 

2 camps,  de  même  nombre,  se  placent  de  chaque  côté  de  la 
ligne  médiane,  en  se  dispersant  le  mieux  possible. 

Règles  : Un  groupe  commence  à lancer  la  balle  : Elle  doit 
être  livrée  assez  haut  qu’elle  puisse  rebondir  pour  pouvoir  être 
rejetée  par  un  coup  de  poing  ou  d’avant-bras  ; 

Un  point  est  compté  1°  A la  partie  adverse  : lorsque  la  balle 
est  mauvaise,  c.  à.  d.  : a)  lorsqu’elle  est  « courte  » (lorsqu’elle  ne 
dépasse  pas  la  ligne  médiane), 

b)  lorsqu’elle  est  lancée  en  dehors  des  limites, 

c)  lorsqu’elle  n’est  pas  livrée  à hauteur  d’homme  ; 

2°  A son  propre  camp  : lorsqu’elle  est  renvoyée  régulièrement, 
c,  à.  di  qu’elle  est  renvoyée  par  le  poing  « au  vol  » ou  après  le 
premier  bond  ; 

La  balle  est  « morte  » et  doit  être  livrée  par  le  groupe  qui 
vient  de  commettre  la  faute  dans  les  cas  suivants  : 

a)  quand  elle  touche  2 fois  le  sol, 

b)  quand  elle  est  touchée  2 fois  par  le  même  joueur, 

c)  quand  le  joueur,  en  frappant,  ouvre  le  poing, 

d)  quand  le  joueur  louche  la  balle  avec  les  2 Mains  ou  avec 

une  autre  partie  du  corps  que  le  poing  ou  le  Bras. 

La  balle  tombante  sur  la  limite  du  terrain  est  considérée 
comme  à l’intérieur  et  est  donc  bonne  ; 

Est  gagnant,  le  camp  qui,  au  bout  du  temps  prescrit,  a obtenu 
le  plus  grand  nombre  de  points. 

315.  Traction  à la  longue  corde. 

Matériel  ; Longue  corde. 

Disposiiion  : Enfants,  partagés  en  2 groupes,  de  force  à peu 
près  égale,  se  placent  aux  2 extrémités  de  la  corde,  en  s’alternant. 

Règles  : Au  signal  convenu,  les  lutteurs  se  mettent  en  posi- 
tion de  traction  à la  corde  ; 

Au  nouveau  commandement  chaque  groupe  tire  dans  sa  direc- 
tion, sans  secousses,  pour  entraîner  les  adversaires  ; 

Les  « lutteurs  » qui  parviennent  à battre  leurs  adversaires 
gagnent. 
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316.  Jeu  de  Foot-Ball  à la  Main. 

Disposition  : 2 camps,  séparés  par  une 
ligne  médiane.  Les  joueurs  d’un  camp  portent 
un  signe  distinctif  ; 

Le  « goal-keeper  » (c.  à.  d.  celui  qui  devra 
arrêter  les  balles)  du  camp  A se  trouve  dans  le 
goal  du  camp  B,  le  goal-keeper  de  B dans  le 
goal  A ; 

Un  goal  peut  être  constitué  par  2 vête- 
ments posés  à une  distance  de  7'”5  au  moins 
ou  par  2 montants  de  sauts,  à la  même  distance 
et  supportant  une  corde  à une  hauteur  de  1“75. 

Règles  : Le  camp  qui  peut  commencer  lance 
la  balle  vers  le  camp  adverse  : Alors  la  balle  est 
définitivement  en  jeu,  c.  à.  d.  que  les  joueurs 
peuvent  quitter  leur  propre  camp,  passer  dans  le  camp  adverse 
pour  tâcher  de  prendre  la  balle  et  de  la  passer  aux  partenaires  ; 

Celui  qui  l’attrape  au  vol  peut  faire  3 pas  avant  de  la  lancer 
à un  autre  partenaire  ; 

Le  camp  A doit  tâcher  de  faire  passer  le  ballon  dans  le  goal  B, 
sans  qu’il  soit  arrêté  par  le  goal-keeper.  Le  B a comme  goal  le  A ; 

Un  goal,  fait  régulièrement,  donne  un  point  au  camp; 

Chaque  fois  qu’un  goal  est  fait,  le  ballon  revient  au  centre  et 
c’est  le  camp  gagnant  qui  le  met  en  jeu,  qui  le  jette  donc  aux 
adversaires; 

Si  la  balle  passe  hors  des  limites,  elle  doit  être  rejetée  dans  le 
jeu  par  un  adversaire  de  celui  qui  l’a  fait  sortir;  celui-ci  se  met 
sur  la  limite’à  la  place  où  la  balle  est  sortie; 

Le  jeu  se  joue  en  2 parties  de  10  minutes  : Pour  commencer  la 
■seconde  partie,  les  camps  changent  de  place  et  c’est  au  camp  qui 
n’a  pas  pu  lancer  la  balle  au  commencement  à la  mettre  en  jeu. 

317.  Lutte  à cheval. 

Disposition:  1/2  des  enfants  représente  les  chevaux,  autre 
1/2  cavaliers; 

L’instituteur  les  divise  en  groupes  de  deux,  de  force  à peu 
près  égale. 

Règles:  Les 2 cavaliers,  assis  solidement  sur  leur  cheval,  se 
rencontrent,  s’empoignent  par  les  Bras  et  essaient  de  se  « désar- 
.çonner»  mutuellement; 


But  ou  goal  A 


a duiBO 


Camp  A 


B.  ou  G.  de  B 
Fig.  99. 
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Celui  qui  parvient  à rester  à cheval,  sans  que  celui-ci  ne 
tombe,  tout  en  faisant  tomber  l’autre,  est  gagnant. 

Variante  : 

318.  Pour  voir  quels  sont  les  plus  forts  de  lîf  classe,  les 
gagnants  se  rencontrent  2 à 2;  puis  encore  les  nouveaux  gagnants 
entre  eux  et  ainsi  de  suite. 

N.  B.  : Avant  de  commencer  cette  variante,  il  faudrait  chan- 
ger les  rôles  ; les  cavaliers  deviennent  chevaux  et  inversement. 

Variantes  de  Balle  cavalière. 

Disposition  et  Règles  : Voir  p.  53,  n°  246. 

319.  Se  passer  la  balle  l’un  à côté  de  l’autre,  sans  passer 
de  poste. 

320.  Se  passer  la  balle  en  passant  1,  2,  3 élèves,  d’après  con- 
vention. 

321.  2 balles  en  jeu. 

322.  2 cercles  concentriques  sont  tracés  à 4 mètres  de  dis- 
tance. Les  chevaux  se  trouvent  sur  le  cercle  interne  au  centre 
duquel  est  placée  une  petite  planchette.  Après  que  les  cavaliers 
ont  manqué  la  balle,  un  des  chevaux  la  ramasse,  mais  au  lieu  de  la 
jeter  après  les  adversaires,  il  court  vite  la  déposer  sur  la  planchette. 
Au  moment  où  il  touche  celle-ci,  il  faut  que  tous  les  cavaliers 
soient  hors  du  grand  cercle,  sinon  les  rôles  changent. 

323.  Combiner  ces  variantes. 

324.  Lancement  du  javelot 

Matériel  ; Javelots  ou,  à défaut  de  ceux-ci,  des  cannes  de 
gymnastique. 

Disposition  : Les  joueurs  se  placent  sur  un  rang,  dans  une 
position  ressemblant  beaucoup  à la  Fente  en  ayant,  la  Jambe  de 
derrière  étant  légèrement  fléchie  ; 

Le  javelot  est  tenu  de  la  Main  dr.  ou  de  la  Main  g.,  d’après 
convention. 

Règles  : Le  lancement  se  fait  en  3 temps  ; 

(Ayant  le  javelot  dans  la  Main  droite)  : 

1"  temps  : Rotation  du  Tronc  à g.  en  étendant  le  Bras  dr.  en 
av.,  le  Bras  g.  en  arr., 

2"'*'  temps  : Retour  à la  position  initiale. 


s*"®  temps  : Beaucoup  plus  brusque  que  le  1"  et  lancer  le 
javelot  en  av.  à la  fin  du  mouvement. 

N.  B.  : Ces  3 temps  ne  sont  pas  décomposés,  mais  se  suivent 
très  rapidement. 

325.  Balle  américaine. 


Disposition  : Deux  camps  : les  blancs  et  les  noirs; 

Une  ligne  médiane  indique  la  séparation  de  ces  camps; 

Des  cercles,  d’un  diamètre  d'un  mètre,  sont  tracés  de  part  et 
d’autre  (leur  nombre  est  égal  à la  moitié  du  nombre  de  joueurs) 
comme  l’indiquent  les  dessins  (fig.  100  et  101).  La  distance  qui  les 
sépareest  au  moins  de  4 mètres  (Il  est  bien  entendu  que  la  dispo- 
sition des  joueurs  doit  être  symétrique  des  2 côtés  delà  médiane)  ; 

Les  joueurs  s’y  mettent  de  la  manière  suivante  : La  moitié  des 
blancs  se  mettent  d’un  côté  de  la  médiane,  à l’intérieur  des  cer- 
cles; l’autre  moitié  à l’extérieur,  de  l’autre  côté  de  la  médiane. 
Disposition  inverse  pour  les  noirs; 

Dans  les  cercles  extrêmes  se  placent  les'  « Capitaines  » ou  les 


goal-keepers. 

Règles  ' Le  ballon  est  lance  soit  d’une,  soit  des  2 Mains,  il 
est  défendu  de  la  lancer  avec  les  Pieds; 

Les  joueurs,  placés  dans  les  cercles, 
peuvent,  pour  attraper  ou  lancer  la  balle, 
en  sortir  partiellement  mais  doivent  tou- 
jours y tenir  un  Pied; 

Les  joueurs  libres  ont  le  droit  d’aller 
partout,  mais  ne  peuvent  ni  dépasser  la 
ligne  médiane,  ni  entrer  dans  les  cercles. 
Il  est  préférable  qu’ils  restent  à côté  de 
leur  adversaire  direct  pour  lui  disputer  la 
balle; 

Le  ballon,  après  avoir  été  mis  enjeu, 
Fig.  100.  gg^  passé  d'un  joueur  à l’autre.  Chaque 

camp  se  passe  donc  la  balle  et  essaie  de  la  faire  arriver  à son 
capitaine.  Chaque  fois  que  celui-ci  parvient  à prendre  la  balle, 
son  camp  gagne  un  goal  ou  un  point; 

Après  chaque  goal,  les  places  changent  : Les  joueurs  placés 
dans  les  cercles  en  sortent  et  les  autres  y rentrent; 

Il  est  interdit  : a)  d’arracher  le  ballon  des  Mains  d’un  adver- 


O 

O 
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Ob 

O B 
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B)  de  toucher  volontairement  celui-ci, 

c)  de  se  déplacer  dès  qu’on  a le  ballon  en  main, 

d)  de  faire  bondir  la  balle  plus  de  3 fois  avant  de  la  lancer, 

E)  aux  prisonniers  de  sortir  complètement  du  cercle, 

F)  aux  défenseurs  d’entrer  dans  les  cercles  ; 

Chaque  fois  que  l’une  de  ces  fautes  est  commise,  l’instituteur 
qui  est  l’arbitre,  siffle  et  la  balle  doit  être  donnée  à l’emprisonné 
adversaire  le  plus  proche  qui  a le  droit  de  jeter  directement  le 
ballon  vers  son  capitaine,  l’adversaire  de  celui-ci  seul  ayant  le 
droit  d’empêcher  que  le  goal  ne  soit  fait. 


ü 

0 

Variantes  : 

Goal 

-On 

326.  Au  lieu  de  changer  les  camps 

0 

N 

On 

après  chaque  goal,  on  peut  convenir  de 
ne  changer  qu’après  10  ou  15  minutes 

N 

O 

On 

de  jeu.  Le  camp  qui,  pendant  ces  2 
périodes,  marque  le  plus  de  goals  est 

0 

gagnant. 

Goal 

Ob 

bO 

327.  Lorsque  la  place  de  jeux  est 

O 

grande  et  que  beaucoup  d’enfants  jouent 

bO 

en  même  temps,  au  lieu  de  mettre  les 

O 

capitaines  aux  extrémités,  on  les  place  au 

0 

milieu  des  joueurs.  (Voirfig.  101  quiren- 

Fig.  101. 

seigne  2 dispositions  différentes.) 

328.  Lancement  du  poids. 


Matériel  : Boules  sphériques  en  fonte. 

Disposition  : Prendre  la  position  : Station  Jambe  g.  en  av.. 
Jambe  dr.  en  arr.  (lorsqu’on  lance  le  poids  du  Bras  droit); 

Station  inverse  pour  le  lancement  à g.. 

Rèples  : Etant  dans  la  position  indiquée,  le  poids  est  pris  de 
la  Main  g.,  p.  ex.; 

P’’  temps  : cette  Main  se  porte  sur  l’épaule  correspondante 
en  tournant  le  Tronc  à g., 

2"'®  temps  : Brusque  rotation  du  Tronc  en  av.  en  étendant 
vivement  le  Bras  g.  en  av.  et  eu  lançant  le  poids  le  plus  loin 
possible; 

Inverse  pour  le  Bras  droit. 
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329.  Balle  au  Panier  (Basket-Ball). 

Matériel  : a)  Un  gros  ballon  (Foot-ball), 

b)  Buts,  formés  par  2 perches  de  3 m.  de  hauteur 
surmontées  chacune  d'un  anneau  en  fer  muni  d’une  [corbeille  ou 

Disposition  : Jusque  12  joueurs,  la  salle  est 
divisée  par  une  ligne  médiane  en  2 parties  éga- 
les ; de  12  à 30  joueurs,  on  la  divise  en  3 parties 
égales  ; et,  pour  plus,  on  peut  la  diviser  en  4 
parties  égales; 

Les  buts  sont  plantés  au  milieu  des  limites 
extrêmes  à 2 m.  du  mur,  le  panier  tourné  vers 
l’intérieur  ; 

Les  joueurs,  divisés  en  2 équipes,  portent 
un  signe  distinctif  (ceinture,  mouchoir  ou  casquette).  La  moitié 
de  chaque  équipe  se  place  dans  chaque  camp  s’il  y a 2 camps,  le 
1/3  s’il  y en  a 3,  etc.  ; 

Si  le  jeu  se  pratique  sur  un  terrain,  celui-ci  doit  avoir  une 
longueur  de  50  m.  et  une  largeur  de  25  m.  ; dans  ces  cas,  les  limi- 
tes, ainsi  que  les  lignes  de  division  en  camps,  sont  tracées  à la 
chaux  ou  avec  une  corde  sur  le  sol. 

Règles  : L’instituteur,  ou  un  élève  indiqué  par  lui,  est  l’arbitre 
et  tient  le  sifflet  ; 

Après  le  coup  d’envoi,  les  équipiers  ont  le  droit  de  prendre  la 
^ balle  ; Elle  appartient  à celui  qui,  en  premier  lieu,  l’a  prise  des  2 
Mains  ; 

Chaque  fois  qu’une  équipe  parvient  à lancer  la  balle  dans  le 
panier,  en  ayant  observé  les  règles  citées  plus  loin,  elle  gagne  un 
point  ou  un  goal  ; 

Chaque  infraction  au  règlement  est  punie  par  un  « coup  franc  » 
qui  est  donné  par  un  adversaire  de  celui  qui  vient  de  commettre 
la  faute.  Se  plaçant  6 m.  devant  son  but,  il  tâche  de  faire  un  goal, 
aucun  joueur  ne  pouvant  s’approcher  du  porteur  du  ballon  ; 

Le  ballon  doit  être  jeté  de  la  place  où  l’on  s’en  est  emparé  ; 

Les  joueurs  peuvent  se  déplacer  librement  dans  leur  camp, 
mais  ne  peuvent  pas  en  sortir  ; 

Il  est  défendu  de  toucher  le  ballon  du  Pied  ou  de  se  déplacer 
en  le  portant  ; > . ; ,,  •? ,, 


d un  met. 


Fig.  102. 
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Les  joueurs  ne  peuvent  pas  charger,  c.  à.  d.  qu’ils  ne  peuvent 
pas  pousser  un  adversaire  et  arracher  le  ballon  des  Mains  ; 

Le  ballon  ne  peut  pas  être  donné  au  partenaire,  mais  il  doit 
lui  être  laûcé  ; 

Le  même  joueur  ne  peut  pas  s’emparer  2 fois  de  suite  de  la  balle; 

Si  elle  dépasse  les  limites,  soit  à terre,  soit  en  l’air,  elle  est 
« hors  jeu  » ; 

Pour  la  remettre  en  jeu,  un  joueur  adverse  de  celui  qui  l’a 
touchée  en  dernier  lieu  se  met  au  point  de  la  limite  où  elle  est 
sortie  et  la  rejette  au-dessus  de  la  Tête  sans  sauter  ; 

Le  groupe  vainqueur  est  celui  qui,  au  bout  d’un  certain  temps, 
est  parvenu  à compter  le  plus  de  points.  Le  jeu  peut  se  faire  en  2 
parties  de  15  minutes  avec  un  repos  de  5 minutes  entre  les  deux. 
Pour  commencer  le  second  « time  »,  les  2 équipes  changent  de 
camp. 

330.  Lancement  du  disque. 

Matériel  : Disques  en  bois  d’un  diamètre  de  12  centimètres  et 
d’une  épaisseur  de  3 cm.,  les  bords  en  sont  arrondis. 

Disposition  et  Règles  : Voir  : lancement  du  javelot  p.  163,  n° 
324.  On  tient  le  disque,  la  main  ouverte,  le  projectile  reposant  sur 
le  poignet. 

Nous  ne  donnons  pas  les  règlements  des  jeux  suivants  qui 
constituent  des  Courses,  des  Exercices  du  Tronc  et  des  Sauts  : 
Balle  au  Mur,  Pelote,  Balle  au  Gant  et  au  Tamis,  Foot-Ball, 
Lawn-Tennis,  Crocket,  etc.  parce  que  ces  jeùx  nécessitent  une 
installation  spéciale  et  commencent  d’ailleurs  à se  vulgariser  de 
plus  en  plus.  Le  foot-ball,  tel  qu’il  est  généralement  compris,  ne 
convient  nullement  aux  jeunes  enfants  comme  nous  expliquerons 
dans  : Etude  scientifique  de  l'Exercice  physique.  (1) 

V.  — SAUTS. 

331.  Saut  de  mouton  et  glissade. 

Variante  du  jeu  n°  280,  p.  106  : Au  lieu  de  franchir  le  mouton 
en  sautant,  poser  les  2 Mains  et  se  laisser  glisser  sur  le  mouton  de 
telle  sorte  que  les  Mains  touchent  les  premières  le  sol,  les  Pieds 


(1)  Les  personnes  désirant  posséder  les  règlements  de  ces’  jeux  peuvent 
s’adresser  à une  maison  de  sports  ou  à l’auteur.  -, 
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restant  accrochés  au  dos  du  mouton  (Chute  faciale,  Pieds  en  hau- 
teur). 

332.  Saut  de  mouton  aux  mouchoirs. 

Disposition  : Un  des  joueurs  est  le  mouton; 
Les  autres  tiennent  leur  mouchoir  ouvert 
en  Main  et  sont  placés  en  file  derrière  le 
mouton. 

Règles  : Les  enfants  sautent  succéssive- 
ment  au-dessus  du  mouton  et  chacun  dépose 
son  mouchoir  ouvert  sur  le  dos  de  celui-ci  ; 

L’élève  qui  en  sautant  laisse  tomber  son 
mouchoir,  ou  fait  tomber  celui  d’un  autre,  rem- 
place le  mouton  ; 

Lorsque  tous  les  joueurs  ont  sauté  et  déposé  leur  mouchoir, 
le  dernier  recommence  à sauter  le  premier,  les  autres  le  suivent,, 
chacun  reprenant  son  bien  ; 

Celui  qui  se  trompe  de  mouchoir,  qui  en  prend  plus  d’un,  qui 
en  fait  tomber  ou  n’en  prend  aucun,  devient  mouton. 

Variante  : 

333.  Au  lieu  de  suivre  le  même  ordre  pour  le  second  saut  que 
pour  le  premier,  les  élèves  sautent  à volonté,  mais  celui  qui 
prend  plusieurs  mouchoirs  ou  en  fait  tomber,  remplace  le  mouton. 

334.  Saut  de  mouton  aux  couronnes. 

Disposition  : Voir  ci-dessus,  les  mouchoirs  au  lieu  d’être 
ouverts  sont  roulés,  les  2 bouts  noués  ensemble  pour  former  une 
couronne. 

Règles  : Les  joueurs  sautent  l’un  .après  l’autre  et  lancent  leur 
couronne  au-dessus  du  mouton  en  sautant  ; 

Pour  reprendre  leur  couronne,  les  sauteurs  doivent  observer 
les  points  suivants,  sinon  ils  doivent  remplacer  le  cheval  : 

a)  Chacun  doit  reprendre  son  mouchoir, 

b)  En  tombant,  aucune  couronne  ne  peut  être  touchée  du 

Pied, 

c)  Le  sauteur  doit  rester  à la  place  et  dans  la  position  où  il 

est  tombé, 

d)  Pour  ramasser  la  couronne,  il  faut  que  les  2 Pieds 

touchent  terre. 
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335.  Saut  de  la  haie. 

Matériel.  Haies  eu  bois  de  différentes  hauteurs  (2  montants 
réunis  par  des  traverses;  ces  haies  sont  construites  de  telle  sorte 
qu'elles  peuvent  facilement  tomber  d’un  seul  côté). 

Règles  : Prendre  l’élan  et  franchir  la  haie  en  jetant  une  Jambe 
au-dessus,  l’autre  Jambe  passant  en  arrière  fortement  fléchie  et 
levée  très  haut. 

336.  Saut  de  mouton  à la  ligne. 

Disposition  : Une  ligne  est  tracée  sur  le  sol,  derrière  laquelle 
se  place  le  mouton  ; les  autres  joueurs  sont  numérotés  et  se 
trouvent  de  l’autre  côté  de  cette  ligne. 

Règles  : Tous  les  élèves  franchissent  le  mouton  : ils  ne 
peuvent  le  toucher  qu’avec  les  Mains  seules,  sinon  celui  qui  saute 
mal  le  remplace  ; 

Au  second  saut,  le  mouton  se  place  un  Pied  et  demi  plus  loin  ; 
les  sauts  recommencent,  seulement  les  sauteurs  sont  obligés  de 
tomber  les  2 Pieds  ensemble  devant  la  ligne  tracée  ; 

Pour  chaque  saut  suivant,  le  mouton  se  place  un  Pied  et  demi 
plus  loin  et  les  sauteurs  doivent  toujours  tomber  devant  la  ligne  ; 

Celui  qui  saute  mal  (touche  le  mouton  ou  qui  ne  tombe  pas 
devant  la  ligne)  doit  se  placer  ; 

Le  joueur  qui  devient  le  mouton  ne  se  met  pas  là  où  son 
prédécesseur  se  trouvait,  mais  se  pose  près  de  la  ligne. 

337.  Saut  à la  perche. 

Matériel  : 2 Poteaux  pour  le  saut  et 
une  corde  ; 

Perche  pour  les  sauts. 

Règles  : Les  poteaux  et  la  corde  étant 
placés,  le  sauteur  a la  perche  en  Mains, 
prend  son  élan  et  plante  la  perche  dans 
le  sol,  à 1 m.  environ  de  la  corde,  ayant 
une  Main  en  suspension,  l’autre  en  appui 
sur  la  perche  ; 

En  poussant  énergiquement  la  perche  sur  le  sol,  le  corps  est 
vivement  lancé  en  hauteur  ; 

La  chute  se  fait  en  lançant  la  perché  sur  le  côté  et  en  tenant 
le  Tronc  bien  droit. 


Fig.  104. 
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Sauts  de  mouton  à cloche-pied. 

Disposition  : Un  enfant  est  le  mouton  ; 

Les  autres  se  mettent  à cloche-pied,  le  Pied  de  derrière  non 
accroché. 

Règles  : Franchir  le  mouton  : 

338.  en  prenant  son  élan  du  P.  g.  et  en  tombant  sur  ce  Pied  ; 

339.  en  prenant  son  élan  du  P.  dr.  et  en  tombant  sur  ce  Pied; 

340.  en  prenant  son  élan  du  P.  g.  ou  droit  et  en  tombant 

sur  l’autre  Pied. 


Procédés  à employer  pour  savoir  quel  est  le  camp  ou  l’élève 
qui  peut  commencer  le  Jeu. 

1.  Tirer  au  sort,  tirer  à la  courte  paille. 

2.  Jeter  une  pièce  de  monnaie  en  l’air  : faire  deviner  le  côté  qui 

tombera  au-dessus. 

3.  Un  petit  caillou,  une  pièce  d'argent,  un  brin  de  paille  ou  tout 

autre  objet  de  petites  dimensions  est  tenu  dans  un  poing,  les  2 
Mains  étant  solidement  fermées  : deviner  dans  quellej  Main 
se  trouve  l'objet. 

4.  Tenir  un  certain  nombre  de  menus  objets  dans  le  poing  fermé  : 

faire  deviner  s’il  y a un  nombre  pair  ou  impair. 

5.  Prendre  un  bâton  quelconque.  Un  élève  commence  par  mettre 

sa  Main  sur  la  canne,  le  second  continue,  le  premier  met  son 
autre  Main  et  ainsi  de  suite  en  alternant.  Celui  qui  parvient 
à mettre  le  dernier  sa  Main  est  gagné. 

6.  2joueursse  placentà  une  certaine  distance  et  s’avancentl’un  vers 

l’autre  en  posant  alternativement  le  Pied  soit  dans  sa  longueur, 
soit  dans  sa  largeur.  Les  deux  joueurs  se  rencontrent  et  c’est 
celui  qui  est  parvenu  à placer  le  dernier  son  Pied  en  longueur 
qui  peut  commencer. 

7.  Pour  les  jeux  de  balle,  on  peut  avantageusement  employer  la 

manière  suivante  : 2 joueurs  fun  de  chaque  camp)  se  mettent 
dos  à dos  au  milieu  de  la  place  de  jeux.  L'instituteur  jette  la 
balle  en  hauteur  et,  au  moment  où  elle  touche  terre,  les 
enfants  courent  au  plus  vite  pour  attraper  la  balle  : Le  plus 
habile  fait  commencer  son  camp. 
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Nous  avons  vu  plusieurs  jeux  où  certains  élèves  sont  « pris  » 

ou  « morts  ».  Voici  quelques  procédés  qui  peuvent  fort  bien  servir 

de  ' 

PÉNITENCES. 

1.  Se  mettre  contre  un  mur  ou  l'espalier,  le  dos  tourné  vers  les  , 
joueurs  et  les  Bras  tendus  de  côté.  Les  gagnants  peuvent 
frapper  1,  2 ou  3 fois  avec  une  balle  très  douce. 

2.  Passer  entre  2 rangs,  vis-à-vis,  fonnés  par  les  gagnants  qui 
peuvent  tapper,  avec  les  Mains  ouvertes,  dans  le  dos  des 
punis. 

3.  Eteindre  la  chandelle  : En  soufflant  éteindre  une  chandelle 
allumée  qui  passe  rapidement  devant  le  pénitent  ou  qui  est 
placée  à une  assez  grande  distance  de  lui.  {Exercice  respiratoire). 

4.  Raconter  une  fable. 

5.  La  statue  : Le  puni  se  met  sur  une  chaise;  il  doit  conserver  la 
pose  qu’on  lui  donne  jusqu’à  ce  qu’un  autre  vienne  la  modifier. 
Cette  punition  est  levée  au  signal  de  l’instituteur. 

6.  Station  accroupie’.  Faire  une  course  dans  cette  position.  Ces- 
ser au  commandement  de  l’instituteur. 

7.  La  course  : Faire  un  certain  nombre  de  fois  le  tour  de  la  cour 
ou  du  gymnase  au  pas  de  course.  Cette  course  peut  être 
rendue  plus  difflcile  en  prenant  certaines  positions  o,u 
attitudes  : Mains  aux  Epaules,  Mains  à la  Nuque,  Bras  laté- 
ralement, Bras  Levés,  etc.. 


B.  — Positions  et  Exercices  préparatoires  à l’escrime 

et  à la  boxe. 


C.  — La  Danse. 

D.  GYMNASTIQUE. 

Révision  des  exercices  gymnastiques  précédents  (n°*  1 à 
147,  p.  58  à 83  et  148  à 329,  p.  110  à 151). 
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Indication  des  Abrévia- 

EXERCICES  tions 


Figures 


I.  — ATTITUDES 


330.  1 Bras  en  haut,  Tau- 1 B L,  autre 
tre  en  bas  ( fig.lll,  bas. 
p. 176): 


• 331.  Les  Bras  en  avant 
(fig.  112,  p.  178): 


Bs  av.. 


332.  Attitudes 
nées: 


combi- 


1 M H,  autre 
Cl; 

1 M Cl,»  Ep; 
1 M Ep,  » T; 
1 M T,  » N; 
Etc.. 


Figure  105 


N. B.  — Ce  cliché,  placé 
par  erreur.devrait  se  trou- 
ver au  n“  6i,  p.  Ii6. 


Aux  Eps Mains  !!  ' 

Ext.  B g.  (dr.)  en  haut,.! 

l’autre  en  bas.  E ten--l 

dez  !!  Deux  !! 


Bs  en  av Elevez! 


M g.  (dr.)  à la  H,  M dr. 
(g.)  à la  Cl..  Po sez  I! 


II.  — POSITIONS 


333.  Station  oblique  en 
avant  (voir  fig.  60  (4), 
p.  116  et  fig.  106): 

St.  obi.  av.. 

St.  obi.  av.  du  P g. (dr.).  ' 
Tom bez  il 

334.  Station  oblique  en 
arrière  (voir  fig.  60 
(4),  p.  116)  : 

St.  obi.  arr.. 

St.  obi.  arr.  P dr.  (g.). 
Tom bez  11 

335.  Pieds  Joints  — Sta- 
tion avancée  (voir  fig. 
130  et  60  (5),  p.  116)  : 

PsJts  — St. 
av.. 

$ 

Ps  Jts.  Po sez  1! 

St.  av.  P dr.  (g.).  Tom.... 
bez  1! 

336.  Pieds  Joints  — Sta- 
tion en  arrière  (voir 
60  (5),  p.  116): 

Ps  Jts  — St. 
arr.. 

Id.,  mais  arr.. 

337.  Couché  dorsalemént 
(voir  fig.  13): 

Couché 

dors.. 

— ^ 

^iir  le  dns  Couchez-- 

1 — «» 

Figure  106 

vous  ! 

338.  Chute  transversale 
sur  le  banc  (voir  fig. 
144,  145  et  146): 

Ch.  transv.. 

En  ch.  transv.,  Ps  soutes 
nus Placez-vous  ! 
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*5; 

EXÉCUTION  CORRECTE 

N 

Fautes  à éviter 

Observations 

DES  BRAS. 

< 

Ir  t.  : Ms  Eps, 

2«t.  ; Ext.  B g.  (dr.)  L,  B dr. 
(g.)  en  bas. 

Cette  attitude  sert 
de  départ  pour  cer- 
tains exercices  du 
Tr.  (voir  n°  495). 

Les  Bs  se  portent  parallèle- 
ment en  av.; 

Eps  fixéesenarr.,  Bs  légèrement 
tendus. 

Tirer  les  Eps  en  av.; 
Comprimer  la  poitrine. 

Cette  attitude  peut 
provenir  en  fai- 
sant une  ext.  des 
Bs  av.,  en  partant 
de  Ms  Eps. 

Prise  correcte  des  attitudes  ren- 
seignées ; Voir  n®»  1 et  3,  p.  59 
et  n®s  148  à '51,  p.  111. 

Voir  n“  renseignés. 

DE  DÉPART. 

- Le  P g.  (dr.)  se  déplace  oblique- 
ment en  av.  dans  la  position 
où  il  se  trouve. 

Id.,  mais  en  arr.. 

Tomber  le  corps  en  arr.  ; 
Tourner  les  Eps. 

Tomber  le  corps  en  av.; 
Tourner  les  Eps. 

Avant  de  comman- 
der les  St.  obi.  av. 
ou  arr.,  on  com- 
mande générale- 
ment: PsJtSjPs.... 
Ecartés!  pour 
avoir  l’angle  droit 
correct  des  Ps. 

Tomber  le  P dr.  (g.)  en  av.,  à 35 
crn.,de  telle  sorte  que  les  2 Ps 
soient  l’un  derrière  l’autre. 

Perte  de  l’équilibre. 

Id.,  mais  arr.. 

Id.. 

Tout  le  corps  doit  être  tendu  à 
commencer  des  talons  jusque 
la  T. 

Fléchir  le  dos,  les  Gx,  les 
Bs. 

Les  élèves  qui  travaillent  se 
mettent  sur  le  banc,  de  telle 
sorte  que  celui-ci  vienne  à 
quelques  centimètres  au-des- 
sus des  Gx,  les  Ms  devant  sur 
le  sol.  ' 

Elèves  qui  travaillent  ; 

regarder  le  sol; 

Ceux  qui  soutiennent  : 
fléchir  le  dos. 

Ceux  qui  soutien- 
nent peuvent  se 
mettre  de2  maniè- 
res : a)  les  2 Gx  à 
terre;  b)  sur  1 G. 
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Indication  des 
EXERCICES 

Abrévia- 

tions 

Figures 
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COMMANDEMENT 

339.  Chute  latérale  (voir 
fig.  152  et  153  : 

'Ch.  lat.. 

En  ch.  lat.  g.  (dr.) 

Placez-vous  ! 

III. 

— EXERCICES» 

340.  Oblique  à droite  ou 
gauche  : 

Obi.  dr.  (g.) 

E\ 

Obi.  à dr.  (g.) Droites! 

341.  Demi-tour  à gauche 
ou  droite  enStemps  : 

1/2  t.  en  3 t.. 

P 

7 

A gauche.  Demi.... Tour r! 
1 !!  2!!  3 !! 

f 

Figure  107 

342.  Demi-tour  à droite 
ou  gauche  avec  croi- 
sement de  la  Jambe 
en  avant  : 

1/2  t.,  crois. 
Js. 

l/2t.àdr.(g.)aveccrois..:' 
Tour.. . .nez  !!  11!  2!!  31! 

343.  Disposition  en  cré- 
neaux, ou  de  2 sur  4 
files  (voir  fig.  16,  p. 
39)  : 

Crén.. 

(J 

m 

Ouvrez  et  doublez... 
Marche  I! 

344.  Conversion  suivie 
d’un  déplacement  de 

1/4  t.  (1/2  t.), 
3 (4)  pas  av 
(arr.  ou  lat.) 

1/2  t.  à dr.  avec  3 pas  t 
av Marche!!  Etc.. 

3 ou  4 pas  : 

345.  Déplacement  de 3 ou 
4 pas  suivi  d’une  con- 
version : 

3 (4)  pas  av 
(arr.  ou  lat.) 
1/4  t.  (1/2 1.) 

Figure  108 

4 pas  en  av.,  suivi  de  pr< 
le  fl.  dr.... marche  !!  Etc 

Observations 


EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

M g.  (dr  ) sur  le  sol  doigts  de- 
vant, le  corps  tendu  jeté  sur 
le  côté,soutenu  de  plus  par  les 
Ps  sur  le  sol. 

Abaisser  la  T; 

Fléchir  le  corps; 
Comprimer  la  poitrine. 

D’ORDRE. 

!*■  t.  : Tourner  sur  talon  dr.  (g.) 
et  P g.  (dr.)  et  faire  un 
1/8  de  tour  à dr.  (g.), 

2®  t.  : Ramener  le  P g.  (dr.)  en 
av.. 

Pt.  : Tourner  sur  le  talon  dr. 
et  placer  le  P g.  en  arr.  du 
P dr.,de  telle  sorte  que  le 
creux  du  P correspond 
au  talon  dr., 

2®  t.  : Tourner  sur  les  2 talons 
et  faire  le  1/2  t.  à g., 

3®  t.  : Ramener  le  P g.  près  du 
dr..  L’inverse  pour  le  1/2 
t.  à dr.. 


Ecartement  incorrect  des 
Ps; 

Glissement  des  Ps. 


Marquer  insuffisamment 
les  temps; 

Ne  pas  tourner  sur  les 
talons. 


Cette  position  est 
prise  : a)  à l’espa- 
lier, b)  avec  aide 
(voir  fig.  152), 
c)  sans  aide  (voir 
fig.  153). 


Ne  pas  confondre 
les  n°*  333,  334  et 
340.  Les  «obi.»  se 
commandent  assez 
souvent  avant  les 
St.  obi.  et  les  F. 
obi  .(voir  nos  37 1 et 
372,  p.  180). 


P t.  : Le  P g.  se  place  à dr.  du 
P dr.  en  croisant  la  J g. 
devant  la  dr., 

2®t  . : Faire  le  1/2  t.  à dr.  en 
tournant  sur  les  2 P‘®  Ps, 
3®  t.  : Abaisser  les  Ps,  talons 
ensemble. 


Ne  pas  bien  tourner  sur 
P“  Ps. 


„ 2 files,  numérotées  de  1 à 2,  à Faire  incorrectement  les 
distance  de  lm50  env.;  déplacements. 

Les  2 files  font  d’abord  1 pas 
vers  l’extérieur  (ouvrir); 

Les  nos  1 font  ensuite  un  pas  à 
g.,  les  nos  2,  un  pas  à dr.. 


Voir  nos  161  à 165,  p.  113  et  no 
173,  p.  115. 


Voir  nos  renseignés. 


C’est  la  meilleure 
disposition  lors- 
qu’on doit  diriger 
un  grand  nombre 
d’élèves. 

Les  habituer  à ou” 
vrir  et  doubler  des 
rangs  (pas  en  av. 
et  en  arr.). 


Id.  et  n»  174,  p.  115. 


Id.. 
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346.  Conversion,  puis  un 
déplacement  simple 
suivi  de  conversion: 


1/4  t.  (1/2  t.) 
à dr.  (g.),  1 
pas  av.  (arr. 
ou  lat.),  1/4 
t.  (1/2  t. 


347.  Déplacement  simple 
suivi  d’une  qonver- 
sion  et  d’un  déplace- 
ment simple  ; 


lpasarr.(av., 
lat.),  1/2  t. 
(l/4t.)dr.(g.) 
1 pas  g.  (dr., 
av.,  arr.). 


348.  Mêmes  exercices  Id..  mais  2,  3 
qu’aux  nos  346  et  347,  ou  4 pas. 
mais  déplacement  de 
2,  3 ou  4 pas  : 


Par  le  fl.  dr.,  un  pas  à g. 

et  1/2  t.  à g Marche  !! 

Etc.. 


Un  pas  en  arr.,  par  le  fl. 

g.  et  un  pas  à dr 

Marche!!  Etc.. 


1/2 1.  à g.,  3 pas  à dr.,  par 

le  fl.  dr Marche  !! 

Etc.. 


349.  Rassemblement  : 


Rass.. 


Figure  109 


Alignez-vous  sur  les  pre- 
miers à distance 

Marche  !! 


IV.  — EXERCICES 


350.  Station  oblique  en 
avant  avec:  Ms  Hs; 
Ms  Cls;  Ms  Eps;  Ms 
T ou  Ms  N : 

St.  obi.  av.. 
Ms  Cls 
(etc.). 

St.  obl.  av.  du  P g.  (dr.) 
avec  Ms  Cls. 

Tom bez  !!  Fixe  !! 

351.  Id.,  mais  avec  la  Sta- 
tion oblique  en  ar- 
rière : 

St.  obi.  arr.. 
Ms  N (etc.). 

Id.,  mais  St.  obl.  arr.. 

352.  Etant  en  Station  obli- 
que en  avant  gauche 
(ou  droite)  — Chan- 
ger : 

St.  obi.  av. 
— Changer. 

Figure  110 

St.  obl.  av.  P g..  Tom 

bez  !! 

Chan gez  !!  Deux  !! 

353.  Id.,  mais  Station 
oblique  en  arrière  : 

St.  obi.  arr. 
— Changer. 

t 

Id.,  mais  arr.. 

354.  Station  oblique  en 
avant  (ou  en  arrière) 
du  Pied  gauche  et  du 
Pied  droit  : 

St.  obi.  av. 
(arr.)  P g.  et 
dr.. 

Figure  111 

St.  obl.  en  av.  du  P g.  et 
du  P dr.. 

Po sez  !!  2 !!  3 !!  4 !! 

— m - 


— 

EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

Nos  15  à 18,  p.  61  et  161  à 165, 
p.  113. 

Id.. 

Id.. 

Id.. 

Voir  nos  161  à 165.  p.  113. 

Voir  nos  161  à 165,  p.  113. 

Les  premiers  élèves  se  placent 
d’après  les  indications  de  l’in- 
stituteur, les  autres  courent  se 
mettre  alignés  derrière,  se 
tenant  à distance. 

Aller  trop  lentement. 

DES  JAMBES. 

Voir  n»  333,  p.  173. 

■<  Voir  no  333,  p.  173. 

Voirn<>334,  p.l73. 

Voir  n®  334,  p.  173. 

jA-U  commandement  d’exécution 
de  « Changez  !!  »,  le  P g.  se 
porte  en  arr.  à côté  du  P dr.  j 
à « Deux  !!»,  le  P dr.  se  porté 
obl.enav.. 

Id.,  mais  le  P de  derr.  se  porte 
en  av.  et  l’autre  se  porte  alors 
en  arr.. 

Traîner  les  Ps  ; 

Ne  pas  bien  marquer  les 
temps  ; 

Ne  pas  tomber  le  Tr.  dans 
le  sens  du  déplacement. 

Id.. 

Pour  commencer, 
la  cadence  de  ces 
exercices  (nos  352 
à 360)  est  lente  ; 
plus  tard,  elle  est 
rapide  et  ces  mou- 
vements se  font 
même  sans  comp- 
ter. 

Ir  t.  : St.  obi.  av,  P g.  (dr,), 
; 2e  t.  : Pos.  ord., 

3e  t.  : Stk  obi.  av.  P dr,  (p.  ). 
4e  t.  : Pos.  ord.. 

Id..  ' . 
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355.  Id.  avec  : Ms  Hs  ; St.  obi.  arr. 
Ms  Cls;  Ms  Eps;  Ms  (av.)dr.  e/g 
T ou  Ms  N : ' Ms  N (etc.). 


Ps. 


St.  obi.  arr. 
av.)  P dr., 
P‘*  Ps. 


356.  Station  oblique  en  St.  obi.  av. 
avant  (ou  en  arrière)  (arr.)  P g. 
du  Pied  gauche  avec 
élévation  sur  la 
pointe  des  Pieds  : 

357.  Station  oblique  en 
arrière  (ou  en  avant)  (i 
du  Pied  droit  avec 
élévation  sur  la  poin 
te  des  Pieds  : 

358.  Reprendre  les  2 n<^®  St.  obi.  arr, 

précédents  avec  : Ms  (av.)  P g, 
Hs;  Ms  Cls;  Ms  Eps;  Ms  Eps,  P'“ 
Ms  T ou  Ms  N ; Ps.  Etc. 


359.  Station  avancée  (ouSt.  av.  (arr.) 
arrière)  du  Pied  P g.  etPdr., 
gauche  et  du  Pied  Ms  Cls,  P‘® 
droit  avec  élévation  Ps.  Etc. 
sur  la  pointe  des 
Pieds  en  mettant 
Ms  Hs  ; Ms  Cls  ; Ms 
Eps;  Ms  T ou  Ms 
N. 


360.  Id.,  mais  avec  la  Sta- 
tion oblique  en  ar 
rière  (ou  en  avant)  ; 

361.  Pieds  joints.  Station 

avancée  avec  : Bs 

arr.  ; Bs  lat.  ; Bs  av. 
ou  Bs  L : 

.362.  Id.,  mais  avec  la  Sta- 
tion en  arrière  : 


363.  Pieds  joints.  Station 
avancée  avec  : voir 
n®  359,  : 


Figure  112 


Id.,maisobl. 


Ps  Jts,  St. 
av.,  Bs  arr. 
(etc.). 


Ps  Jts,  St. 
arr.,  Bs  lat. 
(etc.). 

PsJts.St.av., 
Ms  Hs  (etc.).l 


Figure  113 


Figure  114 


St.  obl.  en  arr.  du  P dr.  et 
du  P g.  avec  Ms  N 
Po sezü  2 !!  3-Ü4Ü 


St.  obl.  av.  du  P g.  avec 
él.  sur  Pte  Ps.  Tom... 
bezü  2!!  3 !!  4Ü 


St.  obl.  en  arr.  du  P dr. 
avec  él.  sur  Pte  Ps. 
Tom....bezü  2!!  3Ü4Ü 


St.  obl.  en  arr.  du  P g. 
avec  Ms  Eps  et  él.  sur 

pte  Ps.  Tom bez  !! 

2!!  3 !!  4!! 


St.  av.  P g.  e/  P dr.  avea 
Ms  Cls  et  él.  sur  pte  Ps. 

Po sez  !!  2 !!  3 !!  4 !! 

5 !!  6 !!  7 !!  8 !! 


Id.,  mais  obl. 


Ps  Jts,  aux  Eps... 
Mains!! 

St.  av.  P dr.  (g.),  B 
arr..  Tom bez  !! 

Id.,  mais  St.  arr.. 


Ps  Jts,  Po sez  !! 

|st.  av.  P g.  (dr,),  Ms  Hi 
Tom bezl!  . 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

1 Fautes  à éviter 

ObservatioHs 

11'  t.  ; St.  obi.  arr.  P dr.,  Ms  N, 
2e  t.  : Ps  ensemble  (P  dr.  se 
porte  en  av,), 

3e  t.  ; St.  obi.  arr.  P g., 

4e  t.  ; Fs  ens.,  Bs  le  long  du 
corps. 

Id.. 

Au  lieu  de  com- 
mencer à g.,  on 
doit  aussi  com 
mencer  à dr.. 

Ir  t.  : St.  obi.  av.  P g., 

2e  t.  ; Pte  Ps, 

3e  t.  : Abaisser  talons, 

4e  t.  : Porter  le  P g.  en  arr.. 

Id.. 

0 

Id.,  mais  avec  le  P dr.. 

Id.. 

Ir  t.  : St.  obi.  arr.  P g.  Ms  Eps, 
2et.  :Pte  Ps, 

3e  f : Talons  po.sés, 

4e  t.  ; P g.  porté  près  du  dr., 
avec  Bs  le  long  du  corps. 

Id.. 

li't.  ; St.  av.  P g..  Ms  Cls, 

2c  t.  ; Pte  Ps, 

3e  t.  ; Abais.ser  talons, 

4e  t.  : P g.  p.irtéen  arr.,  près  du 
P dr.  en  tenant  Ms  Cls, 

5c  t-  : St.  av.  P dr., 

6e  t.  : pte  Ps, 

7e  t.  : Talons  posés, 

8e  t.  : P dr.  en  arr.,  Bs  le  long 
du  corps. 

Id.  et  Bs  déplacés  incor- 
rectement. 

Id.,  mais  obi.. 

Id.. 

Commencer  par  prendre  ; Ps 
Jts,  Ms  Eps. 

Perte  de  l’équilibre. 

Les  ex.  avec  ext. 
des  Bs  constituent 
aussi  des  ex.  pour 
les  membres  sup.. 

Voirn»336,  p.  173. 

Voir  n°336,  p.  173. 

Voir  n»  335,  p.  173; 
Commencer  par  prendre  • 
Ps  Jts. 

VoirnO  335,  p.  173. 
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364.  Id.,  mais  Station  en 
arrière  : 


365.  Pieds  joints  avec  : 
voir  n°361,  p.  178  : 


366.  Station  avancée  avec: 
voir  n®  361,  p.  178: 


367.  Id.,  mais  Station  en 
arrière  : 


368.  Station  oblique  en 
avant  avec  : voir  n® 
361,  p.  178  : 


369.  Id.,  mais  Station 
oblique  en  arr.  : 


Id.,  mais  arr.. 

Ps 

Jts,  Bs 

av. 

(etc.). 

St. 

av.,  Bs 

arr 

(etc.;^. 

St. 

arr.,  Bs’ 

St.  obi.  av., 
Bs  L (etc.). 


Id.,  mais 
arr.. 


370.  Reprendre lesnos361 
à 369  avec  élévation 
sur  la  pointe  des  Ps 
(voir  fig.  131)  : 


St.  obi., 
BsL-P‘« 
Ps.Etc.. 


371.  Fente  oblique  en 
avant  (fig.  105,  p. 
172)  : 


372.  Fente  oblique  en  ar- 
rière : 


373. 


Reprendre  les  nos 
371  et  372  avec  : Ms 
Hs;  Ms  Cls;  Ms  Eps; 
Ms  T ou  Ms  N : 


374.  Reprendre  les  nos 
371  et  372  avec  : Bs 
arr.;  Bs  av.;  Bs  lat. 
ou  Bs  L : 


375.  Pose  de  fente  en  ar- 
rière : 


Id  mais  St.  arr. 


Aux  Eps Mains  !! 

Ps.lts,  Bsav.  (etc.).  E... 
tendez  !! 


Aux  Eps Mains  !! 

St.  av.  P g.  (dr.),  Bs  arr 
Po sez  !! 


Id.,  mais  St.  arr.. 


Aux  Eps Mains  !! 

St.  obi.  av.  du  P dr.  (g.; 
Bs  L.E tendez  !! 


Id.,  mais  St.  obi.  arr 


F.  obi. 


av.. 


F.  obi. 
arr.. 


F.obl.av. 
(arr.).  Ms 
Hs  (etc.). 


F.  obi. 
arr..(av.), 
Bs  L 
(etc.). 


Pose  F. 
arr.. 


Après  avoir  comma: 
dé  la  position  : 

Sur  P'®  Ps Dresser; 


F.  obi.  en  av.  du  P’ 
(dr.).  Fen dezü 


F.  obi.  arr.  de  la  J cd 
(g.).  Fen dezl! 


F.  obi.  av.  (arr.)  de 
J g.  (dr.).  Tom.. 
bezü  Etc.. 


Aux  Eps Mains 

F. obi. arr.  (av.)  de  h 
dr.  (g.),  les  Bs 
Fen....dez  !! 


Pose  de  fente  arr., P 
(dr.),  Po sez  !! 
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Fautes  à éviter 

Observations 

Id..  mais  n°  336. 

Commencer  par  mettre  Ms  Eps 
avant  de  prendre  les  attitudes 
des  Bs. 

Id.. 

n 

Id.. 

Id.. 

Ne  pas  bien  séparer  les  2 
temps  de  l’exécution. 

Id.. 

Id.. 

L’orsqu’un  ex.  com- 
prend 2 temps  de 
Bs  et  1 temps  de 
Js  ou  inversement, 
on  commence  tou- 
jours par  faire  1 
temps  et  puis  les  2 
temps  ensemble 
pour  finir  (voir 
aussi  n°s  193  à 197, 
p.  118  et  120). 

Id.. 

Id.. 

Id,. 

Id.. 

' Inspirer  en  élevant; 
Expirer  en  abaissant. 

Perte  de  l’équilibres  ; 
Menton  av., poitrine  com- 
primée. 

Le  P g.  (dr.)  se  déplace  oblique- 
ment en  av.; 

La  J de  dev.  fortement  fléchie, 
celle  de  derr.  tendue;  les  2 Ps 
sur  le  sol. 

J post.  fléchie;  2 Ps  in- 
suffisamment sur  le  sol. 

Le  corps  tombant  en  av.,  la  J 
dr.  est  portée  vivement  obi. 
en  arr.; 

G ant.  fl.,  G posi.  et  dos  tendus; 
Les  2 Ps  sur  le  sol. 

Id.  et  ; 

Porterie  Tr.  en  arr.. 

Voir  nos  371  et  372. 

Voir  nos  345  et  347. 

Voir  nos  371  et  372  ; 

Voir  nos37i  et  372. 
/ 

Le  corps  tombant  en  av.,  la  J 
g.  (dr.)  se  porte  vivement  en 
arr.,  la  P'®  du  P sur  le  sol, 
talon  levé; 

G ant.  fl.,  G post.  et  dos  tendus. 

Traîner  les  Ps; 

Fléchir  le  Tr.  arr.; 
Fléchir  insuffis.  le  G ant.. 

12 
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376.  Pose  de  fente  en  arr. 
avec  : voir  n°  373,  p. 
180  : 


Abrévia- 

tions 


Pose  F.  arr., 
Ms  Eps 
(etc.). 


Figures 


COMMANDEMENT 


Pose  F.  arr.,  P dr.  (g,),M! 
Eps.  Po sezü 


377.  Pose  de  fente  en  arr. 
avec  : voir  n°  374,  p. 
180  ; 


Pose  F. 
arr.,Bs 
lat.  (etc.). 


378.  Reprendre  les  n®' 371 
à 374,  avec  élévation 
du  talon  antérieur  : 


F.  arr., 
MsN  - 
El.  talon. 
Etc.. 


379.  Station  oblique  en 
avant  ou  en  arrière, 
avec  : Ms  Hs;  Ms  Cls; 
Ms  Eps;  Ms  T ou  Ms 
N — Flexion  lente 
des  Jambes  (voir  fig. 
106,  ç.  172)  : 


St.  obi. 
av.  (arr.). 
Ms  T 
(etc.)  — 


Fl.  Js. 


Aux  Eps Mains  !! 

Pose  F.  arr.  g.,  Bs  lati: 
Po sez  !1 

Après  avoir  pris  la  pos‘ 
tion  : 

Elév.  talon  dr.  (g.)... 
Elevez  ! 

St. obi.  av.  du  P dr.  (g.. 

avec  Ms  T.  Po sez.. 

Sur  Pte Dressez  ! ! 

Les  Js....  Fléchissez  !' 
Redressez  ! Posez  ! 


380.  Station  oblique  en 
en  av,.  ou  en  arr. 
avec  ; Bs  arr.;Bs  av.; 
Bs  lat.  ou  Bs  L — 
Flexion  des  Jambes 
(voir  fig. 107, p.  174); 

381.  Etant  en  Station 
écartée.  Mains  aux 
Epaules,  les  Jambes 
fléchies  — Extension 
des  Bras  (arr.;  av.; 
lat.;  haut  ou  direc- 
tions différentes:  voir 
n°=330et  401,  p.  172 
et  188;  voir  fig.  63  et 
76)  : 

382.  Mêmes  extensions 
des  Bras,  mais  en 
partant  de  : Station 
oblique  en  av.  ou 
arr.  : 


St.  obi.  av. 
(arr.),  Bs  L 
(etc.) — 
Fl.  Js. 


St.  éc..  Ms 
Eps,  Js  fl.  — 
Ext.  Bs. 


Figure  U8' 


St.obl., 
Ms  Eps, 
Js  fl.  — 
Ext.  Bs. 


Figure  119 


Aux  Eps. ..'..Mains  !! 
St.  obi.  av.Pg.(dr.),  Bs  . 

Po sez  !! 

Etc.,  voir  plus  haut. 


St.  éc.;MsEps.  Po....sez’' 

Sur  P‘® Elevez  ! 

'Les  Js.... Fléchissez  ! 
Restez!  Ext.  Bsde  côte 
enhaut(etc.).  E. ..tendez!' 


St.obl.  arr. P dr..  Ms  Eps 

Po sez  1! 

Etc.,  voir  ci-dessus. 


383.  Ayant  les  Jambesflé- 
chies  avec  ; Ms  Hs; 
Ms  Cls;  Ms  Eps;  Ms 
T;  Ms  N;  Bs  arr.;  Bs 
av.;  Bs  lat.  ou  Bs  L 
— Porter  les  Ps;  suc- 
cessivement oblique 
en  avant  ; I 


Js  fl..  Ms  N 
(etc.)  — Pose 
P obi.  av..  , 

fi.'.V,.  (*.• 


A la  N Mains  1! 

Sur  P''* Dressez  11 

Les  Js... .Fléchissez  1 
. . "^."Eestez! 

■ Posez  P g.  (dr.)  obi.  av. 
'■  • Posez  1 Revenez  ! 
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. 

Fautes  à éviter 

Observations 

Id.. 

Id.. 

1' 

Voir  nos  374  et  375,  p.  181. 

Voir  nos  374  et.375,  p.181. 

' Inspirer  en  élevant;. 
Expirer  en  abaissant. 

Perte  de  l’équilibre. 

1 

La  fl.  se  fait  aussi  en  4 temps, 
avec  inspir.  aux  Iret  3*  temps; 

Le  poids  du  corps  se  porte  sur 
la  J post.  dont  le  G est  forte- 
ment écarté. 

Tomber  le  Tr.  av.; 
Ecarter  insuffis. le  G post .; 
Négliger  l'insp.  et  l’exp.. 

Pour  l’ext.  lat.  des 
Bs,  on  part  aussi 
de:  Ms  Cls  (voir  n° 
77,  p.  70.) 

Id.. 

Id.. 

Id.. 

L’inspir.  se  fait  pendant  l’ext. 
des  Bs,  l’expir.  pendant  la  fl.  ; 
■ Le  dos  reste  tendu,  talons  Jts; 
Les  Bs  doivent  être  bien  tendus. 

Perte  de  l’équilibre; 
Respir.  incomplète; 
Talons  écartés; 

Revenir  insuffis.  aux  Eps. 

" Id.. 

Id.. 

Les  Js  étant  fléchies,  le  dos; 

reste  bien  tendu; 

Les, P^se  posent  obi.  avec  la’P‘* 
sur  le  sol.  , 

•/.>.<  -.y. 

Perte  de  l’équilibre. 

, 

r 

J 

; . 
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384.  Flexion  latérale  de 
la  Tête  (fig.  108,  p. 
174): 


385.  Id.  en  partant  de  : 
Ms  Hs;  Ms  Cls;  Ms 
Eps;  Bs  arr.;  Bs  av. 
ou  Bs  lat.  : 

386.  Combiner  les  attitu 

des  précédentes  et 
les  positions  : A 

Gx;  Cal.;  St.  av.  et 
arr.;  St.  éc.;  Ps  Jts; 
St.  av.;  St.  arr.;  1 G; 
F.  av.;  F.  arr.;  F.  lat.; 
St.  obi.  av.;  St.  obi. 
arr.;  F.  obi.  av.;  F. 
obi.  arr.;  Pose  F. 
arr.  ou  Ch.  transv. — 
Flexion  latérale  de 
la  Tête  : 

387.  Bras  levés  — Rota- 
tion de  la  Tête  : 


388.  Bras  Levés  — Fle- 
xion de  la  Tête  en 
ai  rière  : 


Fl.  lat.  T. 


Ms  Cls 
(etc.)  — 
Fl  lat.  T. 
Etc.. 

F.  av.,  Bs 
lat.  — Fl. 
lat.  T. 
Etc.. 


V.  — EXERCICES 


Fl.  de  la  T à g. ...Fléchis- 
sez! Redressez  ! 

A dr Fléchissez  ! 

Redressez  I 

Aux  Cls Mains  il 

Etc.  (voir  ci-dessus). 

Aux  Eps Mains  il 

F.  av.  Pg.  (dr.),  Bs  lat. 

Fen dez  II 

Fl.  T à g Fléchissezî 

Etc.. 


Bs  L — Rot, 
T. 


Bs  L - Fl. 
T arr.. 


Figure  lîO 


389.  Rotation  de  la  Tête  Rot.  T — 


suivie  de  la  flexion 
en  arrière  (fig.  109, 
p.  176) 

390.  Id.,  mais  en  partant 
des  attitudes  et  des 
positions  renseig- 
nées au  n®  386 

391.  Ayant  les  Jambes 
fléchies  en  partant 
de  : Pos.  ord.;  St.  éc. 
ou  St.  obi.  et  Ms  H s; 
Ms  Cls  ; Ms  Eps  ; 
Bs  arr.  ou  Bs  lat.— 
Rotation  de  la  Tête  : 


Fl.  arr.. 


St.  arr.. 

Ms  Eps. 

— Rot. 
puis  fl.  T 
arr..  Etc.. 

Ms  Cls; 
St.  éc.  ou  St 
obi.,  Js  fl. — 
Rot.  T. 
Etc.. 


Aux  Eps Mains  1! 

Ext.  Bs  L.  E... .tendez! 
Rot.Tàg.  & dr...Tournezz! 

Ext.  Bs  L.  E tendez  ! 

Deux  !! 

Fl.  T arr Fléchissez 

Redressez  ! 

Rot.  T à g.  (dr.l....  Tour- 
nez ! Restez  .' 

Fl.  T arr Fléchissez  ! 

Redressez  ! 

Après  avoir  commandé  la 
position  de  départ  : voir 
ci-dessus. 


Aux  Cls Mains  !! 

Sur  P**Ps Dressez  ! 

Les  Js Fléchissez  ! 

Restez  ! 

Rot.  T à dr.  (g.) Tour- 

nez ! 


^ 

1 

1—1 

00 

1 

î EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

i 

DE  LA  TÊTE. 

Il  Le  menton  reste  rentré; 
Les  Eps  ne  bougent  pas; 
Inspir.  en  fléchissant; 
Expir.  en  redressant. 

Id.. 

Fléchir  les  Eps; 
Menton  poussé  av.. 

Id.. 

Voir  d’autres  ex.  de 
la  T;n®*411,  412, 
416  et  417  et  en 
partant  de  : Ch. 
fac.  ou  Tr.  fl.  av. 
(voir  plus  loin). 

j Exécution  correcte  de  la  posi- 
. tion  de  départ  prise  et  de  la 

fl.  lat.  T. 

Id.. 

Les  Bs  restent  bien  tendus,  le 
menton  rentré. 

Respiration  suspendue. 

Id.. 

Id.  et  ; Porter  Bs  av.. 

Le  menton  reste  bien  rentré  ; 
Insp.  en  tournant  et  en  fléch. 
arr.; 

Expir.  en  revenant. 

Avancer  le  menton]; 
Resp.  incomplète. 

Id.. 

Id.. 

Corps  bien  droit,  talons  ensem- 
ble; 

Mentob  rentré. 

Perte  de  l’équilibre  ; 
Ecartement  des  talons  ; 
Respir.  incomplète. 
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Indication  des 
EXERCICES 


Abrévia- 

tions 


Figures 


COMMANDEMENT 


39E.  Id.,  mais  flexion  de 
la  Tête  en  arrière: 


Js  fl.,  Bs  lat. 
— Fl.  T arr.. 
Etc.. 


393.  Circumduction  lente 
des  Bras  en  partant 
de  : St.  obi.  av.  ou  St. 
obi.  arr.  : 

394.  Mains  aux  Epaules 
— Ext.  des  Bras  en 
av.  (fig.  112,  p.  178)  : 


St.  obi.  av. 
(arr.) — Cire, 
lente  Bs. 


Ms  Eps  — 
Ext.  Bs  av. 


395.  Extension  des  Bras 
en  bas  ; en  arr.;  de 
côté  ; en  av.  ou  en 
haut  en  partant  de  : 
St.  obi.  av.  ; St.  obi. 
arr.  ; F.  obi.  av.  ; F. 
obi.  arr.,  Pose  F. 
arr.;  Ps  Jts,  St.  av. 
ou  Ps  Jts,  St.  arr.  : 

396.  Extension  des  Bras 
en  • bas,  en  arr.,  de 
côté,  en  av.  e/enhaut 
en  partant  des  mêmes 
positions  de  départ 

/S97.  Reprendre  les  exer- 
cices 395  et  396  avec 
élévation  sur  la  poin- 
te des  Pieds  : 

398.  Bras  tendus  en  avant 
— Lancement  des 
Bras  en  haut  : 


399.  Bras  en  arrière  — 
Lancement  des  Bras 
levés  : 


400.  Reprendre  les  exer- 
cices 398  et  399  en 
partant  de  : St.  éc.; 
Ps  Jts;  St.  av.;  St. 
arr.;  St.  av.  et  arr. 
ou  : voir  n®  395  : 


St.  obi.  arr. 
(etc.)  — Ext. 
Bs  lat.  (etc.). 


Ps  Jts,  St. 
arr.  — Ext. 
Bs  bas,  arr., 
lat., av., haut. 
Etc.. 

F.  obi.  av.  - 
Ext.  Bs  L, 
pte  P.  Etc. 


Bs  av. — 
Lanc.  Bs  L 


Bs  arr.  — 
Lanc.  BsL. 


PsJts,Bs 
arr.  — 
Lanc.  Bs  L 
Etc.. 


Figure  122 


pte  Ps,  aux  Eps...  Mains! 
Fl.  Js,  Bs  lat...  Fléchissez: 
Fl.  T arr.,...  Fléchissez  1 
Redressez  ! 

VI.  — EXERCICES 


St.  obi.  av.  P g.  (dr.) 
Tom...bez  1! 

Puis  : voir  no  218,  p.  124-» 


Aux  Eps Mains'!! 

Ext.  Bs  av..  E.... tendez  ! 
Deux  !! 

St.  obi.  arr.  P g.,  Ms  Eps: 

Tom bez  !! 

Ext.  des  Bs  de  côté.  E.... 
tendez  !! 

Etc.. 


Figure  1231 


Ps  Jts.  Po sez  !! 

St.  av.  P g.,  Ms  Eps 

Tom bez  !! 

Ext.  Bs,  etc.. 


F.  obi.  av.  P g..  Ms  Eps 

Fen dez  !! 

Ext.  Bs  L avec  élév.  Pt 
P.  E tendez  !! 

Voir  n®  394  et  : 
Lancement  Bs  L.  Lan... 
I cezü 
Abaissez  ! 

Ext.  Bs  arr.. E.... tendez  ! 
• Deux!! 

Lanc.  Bs  L.  Lan cez! 

Abaissez  ! 

Aux  Eps....  Mains  !! 

Ps  Jts,  Bs  arr.. Po.... sez! 

Lanc.  Bs  L.  Lan cez! 

Abaissez  ! 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

Id.. 

Id.. 

DES  BRAS. 

Voir  n®  218,  p.  125. 

Voir  n®  218,  p.  125. 

Les  Bs  s’étendent  en  av.,  en 
tirant  les  Eps  en  bas  et  en 
arr.. 

Pouser  menton  av.; 
Tirer  Eps  av.. 

Prise  correcte  des  positions  de 
départ  ; 

Ext.  complète  et  énergique  des 
Bs,  accompagnée  d’une  insp.. 

Ne  pas  bien  revenir  aux 
Eps  après  l’ext.des  Bs  ; 
Faire  des  ext.  incom- 
plètes. 

Les  ext.  lat.  se  font 
aussi  en  partant 
de  : Ms  Cls. 

Il  faut  surtout  sur- 
veiller les  ext.  Bs 
av.. 

Id.  et  : n°  224,  p.  127. 

Id.. 

On  commence  par 
l’ext.  dans  2 ou  3 
directions. 

Id.. 

Id.. 

Les  Bs  sont  vivement  lancés  en 
haut  en  inspirant  ; 
D’abaissement  se  fait  lentement 
en  expirant. 

Id.  et  : 

Abaisser  brusquement  les 
Bs. 

Cet  ex.  fait  énergi- 
quement travailler 
les  muscles  inter- 
scapulaires. 

Id.. 

Id.. 

Id.. 

Id..  , 

r 


— 188  — 


401.  Extension  des  Bras 
dans  des  directions 
differentes  (fig.  110 
et  111,  p.  176.)  : 


402. 


Id.  en  partant  de  : 
un  e des  attitudes  ren- 
seignées au  n”  400,p. 
186  : 


Ext.  1 B bas, 
l’autre  lat.; 
Ext.  1 B lat., 
l’autre  av.; 
Ext.  1 B av., 
l’autre  L. 
Etc.. 


St.  arr.  (etc.) 
— Ext.  1 B L, 
autre  lat.. 


403. 


Station  dorsale  à la 
bomine  (banc-pupi- 
tre), avec  les  Mains 
aux  Epaules,Flexion 
du  Tronc  en  arrièr 
— Ext.  des  Bras  en 
haut  : 


St.  dors..  Ms 
Eps,  Tr.  fl. 

arr.  — 
Ext.  Bs  L. 


404.  Courbe-raidieenpre 
nant  appui  des  Mains 
sur  la  bomme  — Se 
mettre  en  suspension 
oblique  et  revenir  en 
Courbe-raidie  (fig. 
116,  p.  180)  : 


C.  R.  à bom- 
me — Susp. 
obi.  et  C.  R. 


405. 


Courbe-raidie  (voir 
n^»  232,  233,  p.  128, 
n°  404  et  les  observa- 
tions de  ces  n»*  — 
Elévationsurlapoin- 
tedesPieds(fig.ll8M: 


406.  Courbe-raidie — Fle- 
xion de  la  Tête  en 
arrière  : 


407.  Courbe-raidie  — Elé 
vation  successive  des 
Genoux  enavant(fig. 
117,  D.  180): 


C.  R.  - 
Fl.T  arr 


C.R.  - 
El.  suce 
Gx  av.. 


408. 


Courbe-raidie  — Ex- 
tension successive 
des  Jambes  en  avant 
(voir  fig. 118,  p.  182)  : 


C.  R.  — Ext. 
suce.  Js  av.. 


Figure  126 


Aux  Eps....  Mains  !! 
Ext.  B g.  (dr.)  en  haut, 
l’autredecôté.  E.. .tendez! 
Chan...  gezi!  Deux!! 


St.  arr.P  dr.  (g.),  aux  Eps.- 
Mains!! 

Ext.  B g.  (dr.)  en  haut, 
Bdr.de côté.  E.... tendez! F 
Chan....gezü  Deux!! 


VII.  — EXTENSIONS 


St.  dors,  à la  bomme.... 
Placez-vous  ! 

Aux  Eps Mains  !! 

Fl.  Tr.  arr....  Fléchissez! 

Restez  1 
Ext.  BsL.  E tendez! 


St.  éc.,  Bs  L.  Po....sez!'* 
Tombez  le  corps  arr.... 
Tombez  ! 

Ensusp. obi.  av..  Abaissez 

En  C.  R....  Etendez  ! 


St.éc.,BsL(etc.).Po...sez!:' 
En  arr. .. .Tombez  ! 
Sur  P*®  Ps.... Dressez  ! 
Abaissez  ! 


Ayant  commandé  l 

C.  R.; 

Fl.  T arr.. .Fléchissez; 
Redressez  ! 


Après  C.  R.  : El.  G g; 

(dr.)  av Elevez  ! 

Abaissez  ! 


Après  C.  R.:  El.  G dr.  (gc 
en  av.... Elevez  ! 
Ext.  J dr.  (g.)  en  av.. 

Ë tendez  1! 

Fléchissez  ! Posez  ! 


Observations 


EXÉCUTION  CORRECTE 


Fautes  à éviter 


Après  avoir  mis  les  Ms  Eps, 
l’ext.  se  fait  dans  les  sens  in- 
, diqués  ; puis  on  change,  c.  à. 

d.  qu’on  revient  aux  Eps  et 
qu’au  2“!  temps,  on  fait  l’ext. 
inverse. 

Ne  pas  tenir  les  2 Eps  à 
la  même  hauteur  et  en 
arr.. 

Id.. 

Id.. 

DORSALES. 

Le  bassin  reste  bien  fixé  à l’ap- 
pareil ; 

La  fl.  Tr.  se  fait  dans  le  haut  du 
dos; 

\ Les  Js  restent  tendues. 

\ 

} 

Avancer  le  ventre  et  le 
menton  ; 

Suspension  de  la  respir.; 
Fl.  Gx  et  él.  P*®  Ps. 

Etant  <jn  st.  éc.  ou  pos.  ord. 
avec  les  Bs  L,  la  C.  R.  se 
prend  correctement  c.  à.  d.  : 
ventre  rentré,  poitrine  avan- 
cée, Js  tendues. 

Id.. 

Voir  n®«  232  et  233,  p.  129. 

Voir  n°  232  et  233,  p.  129. 

'Id.  et  : Menton  rentré;  Id.  et  : 

Inspir.  en  fléchissant;  Expie,  en  Pousser  menton  av.. 

redressant. 


Id.  et  : 

Lever  G à angle  droit. 


Id.  et  ; 

Fléchir  la  P‘®  du  P levé. 


La  C.  R.  se  fait  soit 
à l’espalier,  à la 
homme,  au  mur  ou 
avec  appui  hu- 
main. Dans  ce  der- 
nier cas,le  soutien 
se  fait  à la  N ou 
aux  Coudes  (ayant 
Ms  N)  — ou 
aux  poignets  et 
aux  Eps  (ayant  les 
Bs  L).  — Ceux  qui 
travaillent  met- 
tent ; Ms  Hs  ; Ms 
Cls  ; Ms  Eps  ; Ms 
T ; Ms  N ou  Bs 
L— Les  élèves  qui 
soutiennent  se 
mettent  : 1 MH; 
F.  av.,  Bs  av.  ou 
St.  av.,  Bs  av.. 
(voirfig.  113,  115, 
117  et  1181,  p.  178, 
et  180  et  182. 


Id.  et  : 

Bien  tendre  les  2 Gx. 


Id.. 
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Indication  des 
EXERCICES 

Abrévia- 

tions 

Figures 

COMMANDEMENT 

409.  Courbe-raidie  — Elé- 
vation successive  des 
Jambes  tendues  en 
V avant  (fig.  118,  p. 

182)  : 

C.  R.  — El. 
suce.  Js  av.. 

Après  C.  R.;  El.  J^.  (dr.)i 
tendue  en  av... .Elevez  I 
Posez  ! 

VIII.  — 


410.  Suspension  oblique 
en  avant  — Flexion 
des  Bras  avec  éléva- 
tion d’une  Jambe 
(fig.  119,  p.  182)  : 

411.  Suspension  oblique 
en  avant  fléchie  — 
Rotation  de  la  Tête: 


412.  Id.,  mais  flexion  de 
la  Tête  en  arrière  : 

413.  Suspension  oblique 
en  avant  fléchie  — 
Elévation  successive 
des  Jambes  tendues  : 

414.  Suspension  oblique 
en  avant  — Progres- 
sion latérale  à la 
bomme  : 


415.  Suspension  oblique 
en  avant  fléchie  ■ 
Progression  latérale: 

416.  Suspension  oblique 
en  arrière  — Rota 
tion  de  la  Tête  : 


417.  Suspension  oblique 
en  arrière  — Flexion 
de  la  Tête  en  arrière; 

418.  Suspension  oblique 

' en  arrière  — Eléva- 

tion successive  des 
Jambes  : 


Susp.  obl.av, 
— Fl.  Bs,  El, 
J av.. 


Susp.  obi.  av, 
fl. — Rot.  T. 


Susp.  obl.av, 
fl.  — Fl.  T 
arr.. 

Susp.  obl.av. 
fl.  — El.  Js 
suce.. 


419.  Suspension 
en  arrière  — 
des  Bras  (fig 
184)  : 


oblique 

Flexion 

120,  p. 


Susp.  obi. 
av.  — Progr. 
lat.. 


Susp. obi. 
av.  fl  — 
Progr.  lat.. 

Susp. obi. 
arr.  — 
Rot.  T. 


Susp. obi. 
arr.  — Fl. 
T arr.. 

Susp.  obi. 
arr.  — El. 
suce.  Js. 


Susp.  obi. 
arr.  — Fl. 
Bs. 


Figure  127 


Susp.  obi.  av..  Sau...tezü: 
Fl.  Bs  avec  él.  J g.  (dr.)... 
Fléchissez  ! Abaissez  ! 


Susp.  obi.  av..  Sau...tez  !!  : 
[Fl.  Bs.... Fléchissez  ! 
Restez  ! 

Rot. T g.  et  dr... Tournez  ! . 
Revenez  ! 

Id.,  mais  fl.  T arr.. 


Id.,  mais  él.  suce.  Js 
tendues. 


En  susp.  obi.  av Sus- 

pendez-vous !! 

A g.  (dr)....  Progressez  !! 

En  susp.  obl.av. fl. .Sau 

tez  !! 

A dr.  (g.) Progressez  ! 


Susp.  obi.  arr Suspen- 

dez-vous ! 

Rot.  T dr.  (g.) Tour- 

nez ! Revenez  ! 

Id.,  mais  Fl.  T arr.. 


Nk 


Figure  128 


Susp.  obi.  arr..  Po....sez! 

El.  J g.  (dr.) Elevez  ! 

Abaissez  ! 


Susp.  obi.  arr. .Sau. ...tez  ! 

Fl.  Bs Fléchissez  ! 

Abaissez  ! 
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1 , EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

i tj- 

i:,  Id.. 

!| 

Id.. 

SUSPENSIONS. 

i!  Voir  no  234,  p.  129  ; 

Ecarter  les  coudes  et  tendre  la 
.T  L. 

Voir  n°®  234  et  237,  p.  129 
et  131. 

Les  susp.  obi.  av. 
sont  également  des 
ex.  dorsaux. 

Voir  n0«  234  et  237,p.l29  et  131; 
Inspirer  en  tournant  la  T; 

Ëxp.  en  revenant. 

Id.  et  : 

menton  rentré. 

Id.. 

Id.. 

Voir  n®  234,  p.  129  et  n®  409. 

Voir  n»«  234  et  236,  p.  129 
et  131  et  n°  410. 

Le  corps  reste  tendu,  poitrine 
ouverte  ; 

Les  Ps  et  les  Ms  se  déplacent 
suce.. 

Laisser  tomber  le  corps  ; 
Suspendre  la  respiration. 

Id.  et  ; Eloigner  les  coudes. 

Voir  n°  245,  p.  131; 
Rentrer  le  menton. 

Id.  et  : Rapprocher  les 
coudes. 

Voirn°  245,  p.l31. 

Les  susp.  obi.  arr. 
sont  aussi  des  ex. 
abdominauxinten- 
ses. 

* 

Id.. 

Id.. 

Id.. 

Id. 

Id.  et  : Ecarter  les  coudes. 

Id.  et  : Rapprocher  les 
coudes. 

•V 
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Indication  des 
EXERCICES 


Figures 


420.  Suspension  oblique 
en  arrière  — Progres- 
sion latérale  : 


421.  Suspension  dorsale  à 
l’espalier  — Flexion 
et  extension  des  Jam 
bes  en  avant  (suce.; 
ait.  ou  sim.;  voir  fig. 
72,  p.  128)  : 

422.  Suspension  dorsale 
— Lancement  des 
Jambes  le  plus  haut 
possible  : 

423.  Suspension  (ordi- 
naire ; transversale 
ou  en  opposition)  à 
la  bomme — Fl.  et 
ext.  des  Jambes  en 
av.(succ.;alt.ousim.): 

424.  Suspension  ordinaire 
à la  bomme  — Pro 
gression  latérale  : 


425.  Suspension  transver- 
sale — Progression 
en  arrière  (hg.  121, 
p.  184)  : 


Susp.  obi. 
arr.  — Progr, 
lat.. 

Susp.  dors. 
— Fl.  et  ext 
suce,  (etc.) 
Js  av.. 


Susp.  dors. 
— Lanc.  Js 
haut. 


Susp.  ord. 
(transv.,  en 
opp.)  — Fl 
et  ext.  suce 
(etc.)Js  av. 


Susp.  ord. - 
Progr.  lat. 


Susp. transv. 
— Progr. 
arr.. 


426.  Progression  latérale 
au  cadre,  la  Tête 
passant  la  première 
(fig.  124,  p.  186)  : 


Progr.  lat. 
Cadre(Tav.), 


427.  Suspension  (ord.; 
transv.)  à la  bomme 
— Flexion  des  Bs 
(fig.  125,  p.  188)  : 

428.  Monter  à la  corde 
oblique  (fig.  126,  p 
188)  : 


Susp.  transv 
fac. 

— Fl.  Bs. 


Corde  obi. 


Figure  129 


Figure  129' 


Figure  130 


Voir  n°  414,  mais  arr. 


En  suspension  dorsale.... 
Montez  ! 

Fl.  Gx Fléchissez  1 

Ext.  J g.  (dr.).  E... tendez! 
J dr.  (g.).... Deux  11 
Les  2 J s Etendez  1! 

Lancez  les  Ps  pour  tou- 
cher les  Ms.  Lan  ...cezll 


En  susp.  ord.  (etc.).Sau... 
tez  1! 

Etc.  : Voir  ci-dessus. 


Ensusp  faciale. Sau. .. tezl!  ! 
A g.  (dr.) Progressez!! 


En  susp.  transv.,  M g.. 

(dr.)  devant.  Sau. .. .tezl!  1 
En  arrière Progressez!' 


Horizontalement,  à g. 
(dr.)....  Progressez  ! 


En  susp.  ord.  (transv.)., 
Sau. ...tez  !! 

Fl.  Bs  ...  Fléchissez  ! 
Etendez  ! 

Accrochez-vous!  Montez! 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

1 Id.  et  : n®  414. 

Id.  et  : no  414. 

, ’ Les  dos  reste  collé  contre  l’es- 
palier ; 

Les  Pte  Ps  vers  le  sol, les  Gx  flé- 
chis à angle  droit  ; 

Ext.  complète  des  Js. 

Bassin  s’éloignant  de  l’es- 
palier ; 

Suspension  de  la  respira- 
tion ; 

Incorrections  dans  les  Js. 

Les  ex  .des  Js,  étant 
en  susp.,  consti- 
tuent également 
un  travail  abdomi- 
nal. 

Les  Ps  sont  lancés  pour  toucher 
les  Ms. 
ï . 

Retomber  trop  vivement. 

Le.dos  reste  tendu  ; 
Etc.:  voir  ci-dessus. 

Flexion  du  dos  ; 
Suspension  de  la  respira- 
tion ; 

Incorrections  dans  les  Js. 

Ir  t.:  M g.  (dr.)  se  déplace  à g. 
; (dr.), 

i„  2e  t.:  M dr.  (g.)  se  déplace  à g. 
(dr.). 

Balancer  trop  le  corps. 

Ir  t.:  M dr.  (g.)  en  arr.  de  la  M 
g.  (dr.)  en  tournant  le  corps, 
2e  t.:  Mg.  (dr.)  en  arr.  deM  dr. 
(g.)  en  tournant  le  corps. 

Id.. 

Etant  assis  correctement  sur  un 
échelon,  pour  progresser  à g., 
; p.  ex.,  on  met  la  M g.  avec  la 

, paume  derr.  près  du  montant 

dans  le  rectangle  à côté,  la  M 
j;  „ dr.  se  place  à l’autre  extrémité 
de  l’échelon,  en  passant  la  T 
par  le  rectangle.  Puis  on  tire 
sur  les  Ms  pour  passer  tè 
corps,  Js  tendues. 

Fléchir  les  Gx;  s’aider  des 
Ps  pour  progresser. 

Les  ex.  au  cadre 
s’adressent  égale- 
ment aux  muscles 
d U Tr . , surtout  au  x 
latéraux. 

; Fléchir  les  Bras  à angle  droit  en 
' écartant  fortement  les  coudes. 

► 

f 

Avancer  le  menton  et  les 
coudes. 

b ' 

J ' 

f 

' Voir  n”  246  et  U7,  p.  i33. 

Voir  n«*  246  et  247,  p.  i33i, 

La  descente  se  fait 
par  une  corde  vert, 
ou  une  perche. 
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1 

COMMANDEMENT 

Progr.  lat. 

Avec  les  Jsav.,àdr.  (g.).... 

cadre 

Progressez  ! 

(Js  av.). 

Mont,  et 

A g.  et  dr.  montez  obi.  aui: 

desc. 

cadre Montez  ! 

obi.  cadre. 

Descendez  ! 

429.  Progression  latérale 
au  cadre,  les  Jambes 
en  avant  : 


430.  Monter  et  descendre 
obliquement  au  ca- 
dre (fig.  128,  p.  190)  : 


431.  Monter  et  descendre 
verticalement  au  ca^ 
dre  (fig.  127,  p.  190)  ; 


432.  Grimper  à une  per- 
che ou  une  corde  (fig. 

122,  p.  186)  : 


433.  Monter  entre  2 cor- 
des ou  2 perches, 
une  Main  à chacune, 
les  2 Jambes  à l’une 
(fig.  123,  p.  186)  : 


Mont.. 

vert. 

Cadre. 


Grimp.  corde 
(perche). 


Progression  verti- 
cale  

Montez  ! 


Mont.  2 cor- 
des,! Ma  ch., 
2 Js  à l’une. 


Figure  131 


A la 


perche  (corde). 
Montez  ! 


434.  Les  Bras  étant  levés, 
un  Genou  levé  en 
avant  — Flexion  et 
extension  du  Pied 
(voir  fig. 41, b,  p.74): 


435.  Bras  levés  — Eléva-  Bs  L — 
tion  d'une  Jambe  El. J lat. 
tendue  de  côté  ; eû'(arr>  av.). 
àrr.  Ou  en  ''àv.  (fig. 

"l29  et  1291,  192)  : 


Bs  L,G  L 
av.  — Fl. 
et  ext.  P. 


Figure  132 


1 M à chaque  corde  (perr 
che),  les  Js  à l’une.... 
Montez  ! 


IX.  — 

Aux  Eps....  Mains  !! 
Bs  L et  G g.  (dr.)L. 

E tendez!! 

Fl.  et  ext.  P g.  (dr.)... 
Fléchissez!  Etendez! 


Ext.  Bs  L.  E.... tendez! 
Deux  !! 

Elevez  J g;=(dr.)  de  côté. 
Elevez  ! Abaissez  ! 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

Etant  assis  correctement  sur  un 
échelon,  les  Bs  croisés  devant 
le  corps,  Ms  à l’échelon  su- 
pér.,  le  corps  tombe  en  av. 
hors  du  rectangle  en  accro- 
chant les  Js  tendues  dans  le 
rectangle  suivant. 

Ne  pas  croiser  les  Bs; 
Tendre  insuffis.  les  Js, 

■ 

Pour  monter  obi.  à g.,  on  met 
les  2 Ms  (les  2 Bs  croisés)  à , 
l’échelon  obi.  au-dessus  : la 
M g.  près  du  montant,  la  M 
dr.  à l’extiémité  de  l’échelon, 
près  de  l’autre  montant.  En 
tirant  sur  les  Bs,  on  monte  le 
corps  obliquement. 

Les  Bs  sont  croisés  au-dessus  de 
la  T,  les  Ms  accrochés  à l’éche- 
lon sup..  En  tirant  sur  les 
Ms,  passer  le  corps  dans  le 
rectangle  sup.. 

Fléchir  les  Gx; 

S’aider  des  Ps  pour  mon- 
ter; » 

Ne  pas  croiser  les  Bs. 

Id.. 

Pour  descendre,  on 
croise  les  Ps  dans 
le  rectangle  où 
l’on  est  assis,  les 
Js  sont  portées 
obi.  en-dessous 
(g.,  dr.)  dans  le 
rect.  inf.  et  le 
corps  passe  par  ce 
rectangle. 

L’appdreil  doit  être  solidement 
serré  entre  les  2 Js,  placées 
l’une  devant  l’autre  en  alter- 
nant suce.; 

Les  Ms  se  portent  suce,  au- 
dessus. 

Serrer  insufSs.  la  corde 
ou  la  perche  âvec  les  Js; 
Avoir  toujours  la  même 
M au-dessus; 

Avoir  toujours  la  même 
J dev.. 

On  monte  plutôt 
avec  les Js  qu’avec 
les  Ms. 

Pour  descendre, on 
déplace  suce,  les 
Ms. 

Les  2 Ms  se  déplacent  suce.,  les 
2 Js,  bien  accrochées,  se  met- 
tent suce,  devant. 

Id.. 

ÉQUILIBRES. 

J^e  corps  bien  droit,  G de  J por- 
tante et  Bs  tendus; 

Poitrine  ouverte,  menton  réti- 
î tré.  ^ 

Fléchir  G portant; 
.•.iBasculer  le  Tr.  du  côté  de 
la  J portante; 

■ Suspension  de  la  respir.. 

Les  nos  370,  p.  igo; 
379  à 383,  p.  182 
et  397,  p.  isè^sont 
également  * des 
équilibres. 

Id.. 

» 

1 ,V 

) ' 

Id.,  • ■ ■ 

.-■■■■■■■  - 
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436.  Extension  des  Bras 
de  côté  et  d’une 
Jambe  en  arrière  (en 
avant  ou  de  côté)  : 


Ext.  Bs  lat. 
et  J arr.  (av., 
lat.). 


COMMANDEMENT 


Ms  Eps,  G dr.  L.Po...sez 
Ext . Bs  de  côté  en  étendan . 
la  J dr.en  arr..E....tende2, 
Revenez  ! 


437.  Id.,  mais  extension  Ext.  Bs  L 
des  Bras  en  avant  ou  et  J lat..  Etc. 
en  haut  : 


438.  Fente  en  arrière, 
Mains  aux  Clavicules 
— Lever  la  j ambe  de 
derrière  avec  exten- 
tion  des  Bras  de  côté: 


F.  arr.,  Ms 
Cls  — El.  J 
arr.,  ext.  Bs 
lat.. 


439.  Pose  de  fente  en  ar- 
rière, Bras  latérale- 
ment — Elévation  de 
la  Jambe  en  arrière 
et  des  Bras  leyés  : 


Pose  F.  arr., 
Bs  lat.  — El. 
BsLet  J arr.. 


Id.,  mais  Bs  L>ou  en  av. 


Figure  133 


F.  arr.  P g.  (dr.).  Ms  Ch 
Fen....dez  !! 

Bs  de  côté  en  élevant  1 
J g.  en  arr.. 
Etendez  ! Revenez  ! 

Aux  Eps Mains  !! 

Pose  de  F.  arr.  P g.  (dr.' 

Bs  lat..  Fen....aez  !! 
Rot.  des  Bras. ..Tournez 
Bs  L et  J arr. ...Elevez  ! 
Abaissez  ! 


440.  Fente  en  av.  (ou  obi. 
en  av.),les  Bras  levés 
— Elévation  de  la 
Jambe  en  arr.  avec 
flexion  du  Tronc 
en  av.  ; 


F.  av.  (obi), 
BsL  — Fl. 
Tr.  av.,  él.  J 
arr.. 


Aux  Eps....  Mains  !! 
Fente  av.  (obi.)  du  P di 
(g.),  Bs  L.  Fen;...dezü 
El.  J arr.  et  fl.  Tr.  av.. 
Fléchissez  ! Revenez  ! ( 


441.  Reprendre  les  ex. 
434  à 440,  mais  sur 
le  banc  gymnastique 
renversé  : 


442.  Pieds  Joints,  Station 
avancée  (ou  arrière). 
Bras  latéralement  — 
Elévation  sur  la  poin- 
te des  Pieds  avec  les 
Bras  en  haut  (fig. 
130,  p 192)  : 


Ps  Jts,St. 
av.(arr.), 
Bs  lat.  — 
P‘«  Ps, 
BsL. 


443.  Marche  d’équilibre  Eq.  banc 
sur  le  banc  renversé  obi., 
obliquement  (fig. 

131,  p.  194)  : 


Voir  n®“  précédents. 


Figure  134 


Ps  Jts,  aux  Eps... 
Mains  !! 

St.av.  P dr..  Bslat- 

Po sez  Ü 

Rot. Bs... .Tournez-’, 
Expirez  ! 

Sur  P'®  Ps,  Bs  L.. 
Elevez  ! Abaissez: 

Obliquement.... 
Montez  ! 

Descendez 


444.  Se  redresser  sur  la  Redr. 
bomme  renversée  Somme, 
(fig.  132,  p.  194)  : 


A califourchon. ...Place;: 

vous  ! 

Lancez  J g.  (dr.)  arr.. 
Lancez  ! 

Redressez-vous  ! 


:î 
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1 

^ r EXÉCUTION  CORRECTE 

> 

Fautes  à éviter 

1 

1 Observations 

'J. 

^ Id.. 

Id.. 

L’ext.  [lat.  se  fait 
aussi  en  partant  de 
Ms  Cls.  J 

r.  Id.. 

Id.. 

Is  Voir  n°  201,  p.  121; 

Le  dos  reste  bien  tendu,  le  men- 
i ton  rentré; 

Insp.  en  élevant,  exp.  en  reve- 
nant. 

Perte  de  l’équilibre; 
Respiration  insuffisante; 
Fl.  incomplète  du  G ant.. 

Ces  exercices  en 
fente  constituent 
également’  des 
exercices  dorsaux. 

Id.  et  voir  n®  375,  p.  180. 

1 

Id.. 

Id.  et  voir  n'’®  199,  p.  121  et  371, 

p.  181. 

Id.. 

Voir  n°®  précédents. 

Voir  n°®  précédents. 

Après  avoir  pris  la  position  ini- 
tiale: 

!'■  t.  ; Rot.  Bs  avec  inspir., 

2®  t.  ; Expiration. 

3«t.  : B'®  Ps  et  BsL(insp.), 

, 4®  t.  : Abaissement  Bs  et  poser 

talons  (exp.), 

4''  t.  : voir  n®  3, 

;•  2®  t.  : voir  n®  4. 

Prise  incorrecte  de  la  po- 
sition de  départ  'voir 
no®  335  et  336,  p.  PTS; 

Tendre  insuffis.  les  Bs  et 
les  Js; 

Respir.  incomplète. 

1 Le  corps  reste  droit,  la  J soiiie- 
1 nante  se  fléchit. 

( 

1 

1 

Perte  de.  l’équilibre; 
Regarder  le  sol.- 

Après  s’être  mis  à califourchon, 
une  J est  lancéeen  arr.  detelle 
sotte  que  le  P touche  la  hom- 
me. On  se  met,  pour  ainsi  dire, 
à Gx  et,  en  se  tenant  des  Ms  à 
la  boni  me,  on  se  redresse. 

Perte  de  l’équilibre; 
Suspension  de  la  respira- 
tion. 

On  peut  encore  se 
mettre  sur  la  hom- 
me en  courant  sur 
un  banc, accroché 
obliquement  à cet 

13 
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COMMANDEMENT 


445.  Marche  d’équilibre, 
en  avant,  sur  la  hom- 
me renversée  (fig. 
133,  p.  196)  : 


446.  Marche  d’équilibre 
latérale  sur  la  hom- 
me renversée  : 


447. 


Marche  éq. 
homme. 


Marche  lat. 
éq.  homme. 


En  avant....  Marche  ! 


A g.  (dr.)....  Marche  ! 


Etant  debout  sur  la 
homme  renversée,se 
mettre  sur  un  Genou 
(fig.  134,  p.  196)  ; 


448.  Reprendre  les  nos 
442  à 447  avec  : Bs 
lat.;  Ms  Hs;  Ms  Cls; 
Ms  Eps;  Ms  T ; Ms 
N ou  Bs  L : 


449.  Reprendre  les  n°® 
251  à 260,  p.  134;  266 
à 271,  p.  136  et  138; 
434  à 440  et  142,  p. 
194  etl96  sur  ta 
homme  renversée  : 


iGsur 

hom- 

me. 


O 

O 


O ^ 

O c . 

Ï3  O ^ 

O"  00 


Sur  le  G dr.  (g.).' 
Mettez-vous  ! 


Aux  Eps.... 
Mains  !! 

En  av...  Marche 


Marche  arr. 
fl. et  ext. 

J arr.. 
Etc.. 


Figure  135 


Voir  ies  n°s  indiqués. 


X. 


MARCHES 


450.  Marche  en  arrière 
avec  flexion  et  exten- 
sion de  la  Jambe  en 
arrière  : 


451.  Id.,  avec  : Ms  Hs; 
Ms  Cls;  Ms  Eps;  Ms 
T ou  Ms  N : 


452.  Marche  avec  éléva 
tion  sur  la  pointe  du 
Pied  à chaque  pas  ; 


453.  Même  marche  avec 
attitudes  du  no  448  : 


Marche  arr., 
fl.  et  ext.  J 


arr.. 

•\ 


Fl.  J g.  (dr.)  arr....  Fl.( 
chissez  ! 

Ext.  J arr...  Etendez 
Posez  ! 


Id.,  Ms 
Cls 
(etc.). 


Id.. 


Marche 
él.  P‘®  P. 


\ Marche  avec  él.  sur  1 
I P àchaque  pas. ..Marche 


Marche  P‘®P, 
Ms  Hs(etc.). 


454.  Marche  ou  course 
en  8 : 


Marche 
(course)  en 8, 


Figure  136 


Aux  Hs....  Mains  !! 
Etc.;  voir  ci-dessus. 


Lorsque  les  premiers  é 
ves  arrivent  à l’angle 
l’emplacement,  1 ins^ 
tuteur  commande  : Ti 
versez Marche  !! 


1 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

; ■ La  T et  le  corps  restent  droits; 
B La  J soutenante  fléchit; 

Les  Bs  tendus  lat.  pour  tenir 
B-  l’équilibre. 

■:  t La  T et  le  Tr.  bien  droits; 

.fc  Les  Bs  tendus  en  arr.  ou  en  av., 
^ pour  tenir  l’équilibre. 

Regarder  le  sol; 

Tenir  les  Js  raides; 
Suspendre  la  respirât.. 

Id.. 

Ces  ex.  commen- 
cent avec  la  hom- 
me très  près  du 
sol  ; progressive- 
' ment  on  monte 
l’appareil. 

)"  t Voir  n®  268,  p.  137. 

Voir  n®  268,  p.  137. 

r Voir  n®*  442  à 447,  les  Bs  n’étant 
1 plus  tendus. 

Voir  nos  442  à 447. 

1 

, Voir  les  nos  indiqués. 

Voir  les  n®®  indiqués. 

1 . _ . 

1 ET  COURSES. 

E , Le  corps  restant  droit,  les  Js 
H sont  suce.  fl.  et  étendues  en 

B ■ arr.  en  progressant  par  là. 

Tomber  le  Tr.  av.. 
Id.. 

Les  élèves  doivent 
spécialement  sur- 
veiller leur  main- 
tien et  la  respira- 
tion pendant  les 
marches  et  les 
courses  pédagogi- 
ques. 

• 

■ Chaque  fois  qu’un  pas  est  fait, 
B.  on  s’élève  sur  la  pointe  du 

B Pied  soutenant. 

Balancer  trop  les  Bs  et  le 
Tr.. 

1 id. 

Id.  et  : 

Nepasbien  tenirles  attit.. 

1 Au  lieu  de  faire  le  tour  complet 
R de  la  cour  ou  du  gymnase,  les 

B élèves  vont  d’un  anglede  l’em- 

R placement  à l’angle  opposé, 

R de  telle  sorte  qu’ils  décrivent 

R un  grand  8. 

Oublier  de  continuer 
à décrire  le  grand  8 en 
marchant  ou  courant. 

— 200  — 


Indication  des 
EXERCICES 


Abrévia- 

tions 


Figures 


COMMANDEMENT 


455.  Marche  avec  petit 
saut  tous  les  1 ; 2 ; 3; 
4 ou  5 pas  : 


456. 


Marche  ou  course  en 
8 — Demi-tour  : 


Marche  — 
Saut  (3  p.). 
Etc.. 


Marche 
(course) 
en  8 — 
1/2  t.. 


457. 


Marche  ou  course  en 
8,  étant  sur  2 files  — 
Demi-tour  pour  une 
file  : 


458.  Marche  avec  chan- 
gement de  pas  tous 
les  2;  3;  4 ou  5 pas  ; 


459.  Marche  lente  avec 
élévation  latérale  des 
I Bras  ; 


En  8 — 
1/2  t. 
pour 
une  file. 


Marche  avec  saut  tous  le: 
3 pas....  Marche  !! 
Etc.. 


1/2  t.  àdr.  (g.).. 
Dro  te  !! 


Figure  137 


Marche  — 
Ch.  p.  (3  p.) 
Etc.. 


Marche,  Bs 
lai .. 


Marche  ord.  avec  ch.  dt 
pas  tous  les  3 (etc.)  temp: 
...Marche  !! 


460.  Marche  en  avant  en 
fente  : 


461 


Marche  en  avant  en 
fente  en  lançant  un 
Bras  en  haut  et  l’au- 
ne en  bas  (fig.  135, 
p.  198)  : 


Marche 

F.av.. 


Figure  138 


Marche  F. 
av.,  1 B L, 
l’autre  bas. 


Pour  le  rang  A' 
seul,  1/2  1.  à g. 
(dr.  )....  Gauc. 
he  !! 


Marche  ralentie  avec  Bi 
lat Marche  ! 


Marche  avec  fente  en  av 
en  partant  du  P g. 
(dr.)....  Marche  ! 


462. 


Marche  en  avant  en 
fente  avec  les  Bras 
latéralement  et  élé- 
vation des  Bras  levés: 


463.  (■'ourse 
des  ; 


avec  obsta- 


464.  Course  suivie  d’un 
saut  en  profondeur  : 


Marche 
F.  av., 
Bs  lat. 
— Bs  L 


Course 
obsi.. 


Marche  avec  fente  en  av 
du  P dr.  (g  ).  le  Bdr.  (g. 
L,  le  B g.  vers  le  bas.... 
Marehe  ! 


Ext.  Bs  lat..  E...ten. 
dez  !!  1 )eux  !!  Rot 

Bs Tournez  ! 

Marche  en  av  et 


fente  du  P g.  (dr.) 


Bs  L... Marche  ! 


— >.■  Au  pas  de  course. 
Marche  !! 


Course  et 
saut  prof.. 


Figure  139 


En  av....  Marche  !! 


■'V 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

Le  commandement  d’exécution 
indique  quand  il  faut  faire  un 
; , petit  saut  sur  place  par  le  P 

soutenant. 

Ne  pas  compter  le  nom- 
bre de  temps  avant  de 
faire  le  petit  saut; 

Ne  pas  continuer  la  mar- 
che avec  l’autre  P. 

Les  ex.  455  et  458 
se  font  d’abord  en 
comptant. 

Les  élèves,  après  avoir  fait  le 
;;  1/2  t.,  continuent  à décrire  le 

: 8,  mais  en  sens  inverse. 

Voir  nos  281  et  283, 
p.  139  et  140. 

Les  élèves  indiqués,  apiès  avoir 
t fait  le  1/2  t.,  continuent  à dé- 

^ crire  le  8,  mais  en  sens  con- 

!:•  traire 

r . Après  le  commandement  d’exé- 
cution  on  compte  1,  2,  3 (etc.) 

■'  temns  et  puis  on  fait  le  ch. 

• de  pas. 

S Pt.  : P g.  (dr.)  av.,  Bs  lat.  et 
inspir., 

2®t.  : P dr.  (g.)  av.,  Bs  le  long 
du  corps. 

Id.. 

Voir  n®  455. 

Pousser  menton  av.; 
Tendre  insuffis.  le  Tr.  et 
les  Bs. 

Pour  remettre  les 
enfants  sur  2 files, 
on  commande  à 
Tune  d’elle  : 1/2  t. 
à dr.  (g.)  en  sur- 
veillant que  les 
élèves  de  tête  soi- 
ent à côté  Tun  de 
l’autre  après  le 
commandement 
d’exécution. 

i/  Pour  faire  la  marche,  bien  tour- 
ner sur  le  talon  ant.. 

Glisser  les  Ps; 

Balancer  démesurément 
le  Tr.  et  les  Bs. 

•1 

Id.  et  ; 

Le  G ant.  reste  bien  fl.,  les  2 Bs 

g tendus. 

Id.. 

'.  Après  avoir  pris  Bs  lat.: 

Pt.  : F,  av.  P g.,  Bs  L (insp.), 

^ 2®t.  : Talons  ensemble,  Bs  lat. 

F'  „ 

1 3»t.  : F.  av.  P dr.,  BsL  (insp.), 

: 4®  t.  : Talons  Jts,  Bs  lat.  (exp.j. 

Id.. 

Des  obstacles,  peu  élevés,  sont 

franchis  en  sautant  en  hauteur 
tout  en  continuant  la  course. 

Le  banc  gyinn.  étant  accroché  à 

la  bomme,  les  enfants  courent 

sur  le  banc  et  font  le  saut  en 
profondeur. 

Ralentir  la  course  devant 
l’obstacle; 

Saut  incorrect. 

Tomber  incorrectement  : 
sur  les  talons,  Js  ten- 
dues. — 

Les  obstacles  aug- 
mentent progres- 
sivement en  hau- 
teur et  en  quan- 
tité. 

Est  aussi  un  saut. 

F 
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XI.  — EXERCICES 


465.  Etant:  St.  obi.  av.; 
St.  obi.  arr.;  Pos.; 
Ps  Jts,  St.  av.;  Ps 
Jts,  St.  arr.;  F.  obi. 
av.;  F.  obi.  arr.;  F. 
lat.;  F.  av.  ou  F.  arr. 
avec  : Ms  Hs;  Ms 
Cls;  Ms  Eps;  Ms  T; 
Ms  N;  Bs  lat.;  Bs  L 
ou  des  attitudes  com- 
binées — Flexion  du 
Tronc  en  arrière  ; 

466.  En  partant  des  posi- 
tions vues  au  n°  465, 
avec  les  Bras  latéra- 
lement — Fl.  du 
Tronc  en  arr.,  avec 
élévation  des  Bras  : 

467.  Assis  (banc  ou  sol), 
les  Pieds  soutenus 
(espalier  ou  compa- 
gnon), avec  : Ms  Hs; 
Ms  Cls;  Ms  Eps;  Ms 
T;  Ms  N oü  Bs  L — 
Flexion  complète  du 
du  Tronc  en  arrière 
(fig.  139,  p.  200)  : 

468.  Le  Tronc  fléchi  en 
arrière  en  partant  de: 
Cal.;  Gx;  St.  av.  et 
arr  ; St.  éc.;  St.  av.; 
St.  arr.;  1 G;  Ps  Jts; 
Assis  ou  des  positions 
vues  au  n®  465  avec  : 
Ms  Eps  — Ext. 
des  Bras  de  côté  ; 
dans  des  directions 
différentes  ou  en 
haut  : 

469.  Couché  dorsalement 
avec:  MsHs;  Ms  Cls; 
Ms  Eps;  Ms  N ou  Bs 
L —Elévation  suce.; 
ait.  ou  sim.  des  Jam- 
bes (fig.  138,  p.  200): 


St. obi.  av.  du  P' 
dr.,  Ms  N. 

Po sez  !! 

Fl.  Tr.  arr.... 
Fléchissez  ! 
Redressez'! 

. Etc..B^ 


F.  arr.,  Bs 
lat.  — Fl.Tr. 
arr.,El.BsL. 


Assis 
BsL 
(etc.) 
— Fl. 
compt. 
Tr. 


Figure  140 


Figure  141 


466.)  Aux  Eps....  Mains  1! 
]F.  arr.  Pdr.  (g.),  Bs  lat.. 
Fen....dez  1! 

Rot.  Bs.... Tournez  ! 

Fl.  Tr.  arr.,  BsL....Flé-- 
chissez  ! 

Redressez  ! I 


Sur  le  sol(banc) 
Ps  soutenus.. 
Asseyez-vous 

Aux  Eps 

Mains  1! 

Fl.  compl.  di'i 
Tr.  en  arr... 
Fléchissez  ! 
Redressez  ! 


arr.. 


PsJts,St.av., 
Ms  Eps  — 
Tr.  fl.  arr., 
Ext.  Bs. 
Etc.. 


C.  dors..  Ms 
Hs(etc.)— 
El.  Js. 


Ps  Jts,  St.  av.  P g.,  MJ: 
Eps.  Po....sezi! 

Fl.  Tr.  arr....  Fléchissez: 
Restez  et  Expirez  ! 
Ext.  Bsen  haut.  E....ten 
dez  il  Etc.. 


Sur  le  dos,  Bs  L — Coa 
chez-vous  1 

Elevez  un  peu  les  2 Js... 

Elevez  ! Abaissez  ! 

A angle  droit....  Elevez 


Figure  142 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

ABDOMINAUX. 

Fixer  les  Ps  à terre;  ' 

Tendre  les  Gx(dans  les  F.accen- 
tuer  la  fl.  et  l’ext.  des  Js); 
Fléchir  dans  le  haut  du  dos; 
Inspirer  en  fléchissant; 

Expirer  en  redressant. 

Bouger  les  Ps; 

Avancer  le  ventre,  le 
menton,  les  Eps,  les 
coudes; 

Suspendre  la  resp.. 

Id.. 

Id.. 

‘ / 

Les  élèves  qui  travaillent,  aussi 
bien  que  ceux  qui  soutiennent, 
doivent  avoir  un  maintien 
correct; 

Ouvrir  la  poitrine,  tirer  les  Eps 
en  arr.. 

• 

Avancer  le  menton,  le 
ventre,  les  Eps,  les  cou- 
des et  les  Ms  (surtout 
en  redressant); 

Respir.  incomplète. 

La  fl.  complète 
commence  tou- 
jours par  une  lé- 
gère fl.,  puis  une 
ri.hor.  et  enfin  une 
fl.  entière. 

Voir  n®  465  et  : 

Les  ext.  des  Bs  coïncident  avec 
une  inspir.; 

Les  fl.  des  Bs  coïncident  avec 
une  expir.. 

it 

Voir  n°  465. 

Ext.  Bs  lat.  dérive 
aussi  de  Ms  Cls. 

Le  corps  et  les  Js  doivent  être 
tendus  complètement. 

Porter  les  Js  tropi  loin,  de 
telle  sorte  que  le  dos  ne 
reste  pas  collé  au  sol: 
Jsfl.. 

Avant  de  faire  une 
élév.  complète  des 
Js,  on  commence 
par  une  élév.  de 
quelques  centim., 
puis  encore  plus 
haut,  pour  finir 
avec  une  élév.  à 
angle  droit. 
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470.  Chute  faciale  — Sau- 
ter en  Station  écar- 
tée avec  les  Pieds  : 

Ch.  fac.  — 
St.  éc.. 

En  ch.  fac..  Po....sezü 
Deux!! 

En  St.  éc..  Sau....tezl! 

471.  Chute  faciale,  Sta- 
tion écartée  — Rot. 
T;  Fl.  T arr.  ou  Elév. 
suce. des  Js  tendues  ; 

Ch.  fac.,  St. 
éc.  — Fl.  T 
arr.  (etc.). 

En  ch.  fac.,  Ps  éc..  Sau 

tez  !! 

J g.  (dr.)....  Elevez  ! 
Posez  ! 

472.  Chute  faciale  ordi- 
naire, les  Bras  flé- 
chis — Rot.  T;  Fl.  T 
arr.;  Elév.  suce,  des 
Js  ou  St . éc.: 

Ch. 

fac.,  Bs  fl. 
— Rot.  T 
(etc.). 

' 

En  ch.  fac..  Sau.. ..tez  !f 
Fl.  Bs....  Fléchissez  ! 
Restez  ! 

F1.  T arr.,..  Fléchissez!! 
Redressez  ! 

473.  Chute  faciale  (ord. 
ou  St.  éc.)  — Flexion 
des  Bras  avec  éléva- 
tion d’une  Jambe 
tendue  (fig.  136,  p. 
198): 


Ch.  fac. — 
Fl.Bs,  él. 
i J. 


474.  Chute  faciale  (ord. 
ou  St.  éc  ) — Eléva- 
tion successive  des 
Bras  tendus  en  avant 
(fig.  137.  p.  200): 


Ch.  fac.— 
El.  suce. 

av.. 


Figure  143 


En  ch.  fac.,  Ps  éc. 
Sau....tez  !! 

Fl.  Bs  et  él.  J g.  (dr.).. 
Fléchissez  ! Revenez  ! 


En  ch.  fac..  Po sez 

El.  B dr.  (g.)  av.. 
Elevez! Posez  ! 


I II 


475.  Chute  faciale,  les  Ch.  fac.,  Ps 
Pieds  étant  plus  éle-  accr.. 
vés  que  les  Mains: 


En  ch.  fac,,  Ps  accr. 
Sau....tez  !! 


476.  Soutien  facial (Espa 
lier,  banc  ou  compa 
gnon),  avec  : Ms  Hs; 
Ms  Cls:  Ms  Eps;  Ms 
T;  Ms  N;  Bs  lat.  ou 
Bs  L — Flexion  du 
Tronc  en  arrière  (fig. 
140  et  141,  p.  202): 

.477.  Soutien  facial  avec 
Bs  lat.  — Flexion  du 
Tronc  en  arrière  et 
élévation  des  Bras  : 


arr.. 


St.  fac.  à espa-’ 
lier,  P accro 
ché.  Po....sez 
A la  N. ...Ms  1 
Fl.  Tr.  arr... 

Fléchissez  ! 

Redressez  ! 


Sout.  fac., 
Bs  lat.  — Fl, 
Tr.  arr.,  Bs 
L. 


Figure  144 


moitié  : Sur  le  G g;^^ 
(dr.)....  Placez-vous! 

2»  moitié  : FixezPg.fdr.) 
Bs  lat.  Po....sez  ! 
Tournez  les  Bs  ! 

Fl.  Tr.  arr.,  Bs  L....  Fié- 
chissez  1 Redressez  ! 
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EXÉCUTION  CORRECTE 


Voir  no  288,  p.  141; 

».  Lfcs  Ps  se  mettentàune  distance 
de  40  cm.. 

Id.. 


Vcir  n®  288,  p.  141  et  : 
Faire  correctement  l’autre  ex. 


Pendant  que  les  Bs  fléchissent, 
élever  la  J tendue,  le  menton 
restant  rentré. 


Le  dos  reste  tendu,  le  menton 
rentré. 


• ■ Tout  le  corps  reste  tendu,  les 
Ms  vers  l’intér.,  le  menton 
rentré. 


Les  2 .Is  de  ceux  qui  travaillent 
, ^ restent  fortement  tendues,  le 
P qui  est  accroché  solidement 
fixe; 

• Insp.  en  fléchissant; 

Exp.  en  redressant. 


Id. 


Fautes  à éviter 


Voir  n®  288,  p.  141. 


Id.. 


Id.. 


Observations 


Id.  et  : 

Susprendrela  respiration. 


Id.  et  : 

Abaisser  le  corps. 


Regarder  le  sol. 


Avancer  menton,  Eps; 
Fléchir  Gx; 

Respir.  insuffisante. 


Id.. 


Les  Ps  se  posent 
sur  le  banc  gym- 
nastique ou  s’ac- 
crochent à un  éche- 
lon de  l’espalier. 
Après  la  descente, 
les  élèves  pren- 
nent la  St.  accr. 
correcte. 


Les  élèves  qui  sou- 
tiennent se  met- 
tent : sur  1 G ou 
en  F.  av.  (voir  fig. 
140  et  141). 


\ 
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478.  Soutien  facial  avec 
Ms  Eps  — Le  Tronc 
étant  fléchi  en  ar- 
rière, extension  des 
Bras  de  côté;  en  haut 
ou  dans  des  direc- 
tions différentes  : 


Sont,  fac., 
Ms  Eps  — 
Tr.  fl.  arr. 
Ext.  Bs. 
Etc.. 


479.  Etant  : Pos.  ord.;  Ps 
Jts;  St.  obi.  av.;  St. 
obi.  arr.;  St.  av.;  St. 
arr.;  St.  av.  et  arr.; 
Ps  Jts,  St.  av.;  Ps 
Jts,  St.  arr.;  F.  obi. 
av.;  F.  obi.  arr.;  F. 
lai.;  F.  av.  ou  F.  arr. 
avec  : Ms  Hs;  Ms 
Cls;  Ms  Eps;  Ms  T; 
Ms  N ou  Bs  L — 
Flexion  complète  du 
Tronc  en  av.  (fig. 
143,  p.  204)  : 


480.  En  partant  des  posi- 
tions vues  au  n®  479, 
avec  les  Bras  latéra- 
lement — Flexion  du 
Tronc  en  avant,  élé 
vation  des  Bras  levés: 


481.  En  partant  des  posi- 
tions vues  au  n®  479, 
avec  : Ms  Hs;  Ms  Cls 
ou  Ms  Eps  — Fl.  du 
Tr.  en  av.  et  puis  la 
rot.  de  la  Tête  ou  la 
fl.  de  la  T en  arr.  : 


St.  arr.  (etc.), 
Bs  lat.  — Fl. 
Tr.av.,BsL. 


Figure  145 


F.  obl.  av., 
Ms  Eps  — 
Tr.  fl.  av.. 
Rot.  T. 
Etc.. 


482.  Pose  de  fente  en 
arr.,  les  Mains  aux 
Epaules — Ext.  des 
Bras  de  côté;  en  haut 
ou  dans  des  direc- 
tions différentes  : 


Pose  F.  arr.. 
Ms  Eps  — 
Ext.  Bs. 


Figure  146 


Etant  le  P fixé,  Ms  Eps 
Fl.  Tr.  arr....  Fléchissez 
Restez  et  Expirez  ! 
Ext.  Bs  en  haut.  E... .ten- 
dez !!  Deux  !! 


XII.  — EXERCICES 


Ps  Jts,  Bs  L 
Po....sez  !! 

(P  t.  : Ms  Epsr 
2»t.:Ps  Jts,  Bs  L) 
Fl.  Tr.  av... 
Fléchissez  ! 
Redressez  ! 

H orizontalemen' 

Fléchissez  . 

Redressez  ! 
Complètement... 
Fléchissez  ! 


Aux  Eps....  Mains  !! 

St.  arr.  P dr.(g.),  Bs  lat. 

Tom bezü  Rot.  Bs... 

Tournez  ! 

Fl.  Tr.  av.,  Bs  L...  Flét 
chissez  ! 


F.  obl.  av.,  P g.  (dr.),  Mi 
Eps.  Fen....dez  !! 

Fl.  Tr.  av....  Fléchissez: 
Restez  ! 

Rot.  T à dr.  et  g.. ..Tour 
nez  ! Revenez  ! 


Pose  F.  arr.,  P g (dr.) 

Ms  Éps.  Fen dez  !! 

Ext.  du  B g.  en  haut,  h 
B dr.de  côté.  E....ten 
dez  !! 

Chan gez  !!  2 !! 


N 
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1 EXÉCUTION  CORRECTE 

% 1 

Fautes  à éviter 

Observations 

Id.  et  : 

Id.. 

Ext.  Bs  lat.  aussi 

Insp.  en  étendant  les  Bs; 

de  Ms  Cls. 

1 Exp.  en  revenant  aux  Eps. 

DORSAUX. 


Les  2 Gx  et  le  dos  restent  for- 
tement tendus  ; 

Regarder  devant  s®i  en  rentrant 
le  menton. 

Pousser  menton,  coudes 
et  Eps  en  av.; 

Fléchir  les  Js. 

Avant  de  faire  la  fl. 
complète  du  Tr. 
av.,  on  commence 
par  une  légère  fl., 
puis  une  fl.  hor.  et 
alors  seulement  la 
fl.  compl.. 

Id.. 

Id.. 

Ces  ex.  de  fl.  Tr. 
av.  sont  en  même 
temps  des  ext.  des 
muscles  post.  des 
Js. 

Id.  et  : 

^Insp.  en  tournant  ou  fléch.  T; 
Exp.  en  revenant. 

Id.. 

Voir  n»  375,  p.  181. 

Voir  n»  375,  p.  181  et  : 

Ne  pas  bien  revenir  aux 
Epsaprès  chaqueexten- 
sion  ; 

Resp.  incomplète. 

Les  nos  410  à 415, 
p.  190  sont  aussi 
des  ex.  dorsaux. 

Indication  des 
EXERCICES 

Abrévia- 

tions 

483.  Pose  de  fente  en 

Pose  F. 

arrière,  les  Bras  levés 

irr.,  Bs  L 

—Revenir  lentement 

— Bs  lat.,  -flu 

Bras  latéralement  et 
vivement  Bras  levés: 

Bs  L. 

484.  Soutien  facial  au 

Sout  fac.,  J 

banc  gymnastique  ou 

3s  L (etc.) 

à la  bomme,  avec:  Ms 

— Fl. 

Hs;  Ms  Cls;  Ms  Eps; 
Ms  T;  Ms  N ou  BsL 
— Flexion  complète 
du  Tronc  en  avant 
(fig.  142,  p.  202)  : 

:ompl.  Tr. 

av.. 

485.  Station  faciale  à l’es- 

St.  éc.  (ord.), 

palier  (mur,  bomme 

Bs  L à espa- 

ou  meuble)  en  St. 

lier  — Ext. 

éc.  ou  Pos.  orà.  avec 
Bs  L — Extension 
active  du  Tronc  : 

dos. 

486.  Couché  dorsal  avec: 

C.  dors.  — 

Ms  Hs  ; Ms  Cls  ; Ms 
Eps;  Ms  T ou  Ms  N. 
— Fàire  le  pont  : 

Pont. 

487.  En  partant  des  posi- 

Ps  Jts, St.av., 

lions  vues  au  no  479, 

Ms  Eps, 

p.  206  avec  Ms  Eps 

Tr.  fl.  av. — 

— Le  Tr.  étant  fléchi 
en  av..  Ext.  des  Bras 
de  côté  ; en  haut  ou 
dans  des  directions 
différentes  : 

Ext.  Bs. 

488.  En  partant  des  posi- 

St.éc.,Bsav., 

lions  vues  au  n°  479 

— Fl.Tr.av., 

p.  206  ou  de  St.  éc.. 

bal.  Bs  L. 

avec  les  Bras  er 

l 

avant  — Le  Tr.  étant 

fléchi  en  av..  Lance 
ment  des  Bras  levés 

489.  Chute  transversal» 

îCh.  transv.. 

au  banc,  les  Pied 

s Ms  N (etc.) 

soutenus,  avec  : M 
Hs;  Ms  Cls;  Ms  Eps 

s — Fl.  Tr. 

; arr.. 

Ms  N;  Bs  lat.  ou  B 

s 

L — Fl.  du  Tr.  ei 

a 

arr.  (fig.  144  et  145 
p.  204  et  206)  : 

J 
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Figures 


COMMANDEMENT 


Figure  U8 


Aux  Eps Mains  !! 

Pose  F.  arr.  P dr.  (g),  Bs 

L.  Tom bez  !! 

Bs  lat Abaissez  ! 

Bs  L.  Lan....cez  !! 

Posez  le  P dr.  (g.)  sur  le 
banc,  Bs  L.  Pu....sezü 

Fl.  compl.  Tr.  av Fié- 

chissez  ! Redressez  ! 


A distance  de  l'espalier/ 

face  à l’appareil Pla-. 

cez-vous  ! 

St.  éc.,  Bs  L.  Po....sezü 
Fl.  Tr.  av Fléchissez  ! 


Sur  le  dos,  avec  Ms  Eps. 

Couchez-vous  ! 

Faites  le  pont  ...Un  ! 


Ps  Jts.  Po....sez  !! 

St.av.  Pg.(dr.),  Ms  Eps. 

Tom bez  !! 

Fl.  Tr.  av Fléchissez! 

Restez  ! 

Exi.  Bs  en  haut.  E....ten-' 
dez  !1 


St.  éc.,  Bs  av..  Po....sezü 

Fl.  Tr.  av Fléchissez  ! 

Restez  ! 

Lanc‘  Bs  T.  Lan cezü 

Abaissez  ! 


En  ch.  'transv.,  Ps  sout.... 
Posez  1 

A la  N....  Mains  1! 

Fl.  Tr.  arr....  Redressez 
Abaissez  ! 


Figure  149 
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EXÉCUTION  CORRECTE 


Observations 


Id.. 


Voir  nO  375,  p.  181  et  : 
Avancer  le  menton  ; 
Fléchir  les  Bs. 


Les  2 Js  et  le  dos  bien  tendus  ; 
Faire  la  fl.  le  plus  loin  possible. 


Fléchir  les  Js,  surtout 
l’ant.  ; 

Voûter  le  dos. 


Si  le  soutien  se  fait 
à l’espalier,  la  fl. 
est  moins  pronon- 
cée. 


Ayant  le  Tr.  fl.  av.,  les  2 Ms  se 
posent  sur  un  échelon,  la 
homme,  le  mur  ou  le  meuble; 

On  pousse  fortement  sur  les  Ms 
pour  tendre  le  dos. 


Fléchir  les  Js  ; 
Voûter  le  dos  ; 
Regarder  le  sol 


Cet  ex.  consiste  à lever  bien 
haut  la  poitrine,  ledos  se  cour- 
bant, la  T glissant  sur  le  sol. 


Les  Js  quittant  le  sol  (on 
peut  même  faire  soute- 
nir les  Ps). 


Pendre  correctement  la  pos.  de 
départ  ; 

Tendre  le  dos  et  les  Bs. 


Pousser  le  menton  av.  ; 
Regarder  le  sol  ; 

Voûter  le  dos. 


Au  lieu  de  prendre 
cette  posit,  en  1 
temps,  elle  peut 
être  déduite  de  ; 
.Assis  sol  — Fl. 
Tr.  compl.  arr.. 


Id.  et  voir  n®  398,  p.  187. 


Id.  et  voir  n®  398,  p.  187. 


Voir  n®  338,  p.  173 
Insp  en  portant  le  Tr.  en  arr.; 
Exp.  en  abaissant. 


Voir  n®  338,  p.  173; 
Avancer  menton,  Eps, 
coudes. 


Le  soutien  des  élè- 
ves qui  travaillent 
peut  aussi  se  faire 
à l’espalier. 


Abrévia- 

tions 


COMMANDEMENT 
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Indication  des 
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490.  Chute  transversale 
avec  ; Ms  Cls  ou  Ms 
Eps  — Le  Tr.  étant 
fl.  en  arr.,  Ext.  des 
Bras  de  côté  ou  dans 
des  directions  dififé- 
rentes  (fig.  145,  p 
206): 

491.  Soutien  dorsal  ('Es- 

K aller  ou  aide)  avec: 
Is  Hs;  Ms  Cls;  Ms 
Eps;  Ms  T;  Ms  N 
Bs  lat.  ou  Bs  L — 
Fl.  du  Tr.  en  av.  ou 
arr.  (voir  fig.  147): 

492.  Id.,  mais  en  partant 
de  la  Fente  en  avant 
(fig.  147,  p.  208)  : 

493.  Soutien  dorsal,  avec 
Bs  lat.  — Flexion  du 
Tronc  en  av.  ou  en 
arr.  et  élévation  des 
Bras  levés  : 

494.  Soutien  dorsal,  avec 
Ms  Eps  — Le  Tronc 
étant  fléchi  en  av.  ou 
en  arr..  Ext.  des 
Bras  de  côté;  en  haut 
ou  dans  des  direc 
tions  différentes  : 


Ch.  transv.. 
Ms  Cls  (Eps) 
— Tr.  arr. 
Ext.  Bs. 


Sout.  dors.. 
Ms  Hs  (etc.) 
— Fl.Tr.  av. 
(arr.). 


Sout.  ors., 
Bs  lat.  — Fl. 
Tr.  av.,Bs  L. 


Sout.  dors., 
Ms  Cls  ( Eps) 
— Fl.  Tr. 
av.,  Ext.  Bs. 


Figures 


Figure  150 


En  ch.  transv.,  Ps  sout... 
Placez-vous  ! 

Tr.  arr. ...Redressez  ! 
Restez  ! 

Ext.  Bs  de  côté.  E.... 
tendez  !1 


P g.  (dr.)  soutenu  dorsaa 
lement....  Un  !! 

Fl.  Tr.  av.  (arr.)....  Fié? 
chissez  ! Redressez  ! 


Id.  mais  : F.  av.  P dr.(g.) i 
Ms  Hs.  Sau....tez  !I 


Figure  151 


Voir  n“  491  et  492.  Puis»: 

Fl.  Tr.  av.,  Bs  L Fl&‘ 

chissez  ! Abaissez  ! 


Voir  nos  491  et  492.  Puis; 
Fl.  Tr.  av....  Fléchisse^r 
Restez  ! 

Ext.  Bs  de  côté.  E.... 
tendez  !! 


XIII.  — EXERCICES 


495. 


Etant:  St.éc.;  St.av. 
et  arr.  ; St.  obi. 
av.;  St.  obi.  arr.;  St. 
av.;  St.  arr.;  Ps  Jts; 
Pos.  ord.;  F.  obi. av.; 
F.  obi.  arr.;  F.  lat.; 
F.av.;F.arr.;  Ps  Jts, 
St.  av.  ou  Ps  Jts.  St. 
arr.  avec  1 B L,  l’au- 
tre en  bas  — Fl.  lat. 
du  Tr.  du  côté  du  B 
vers  le  sol  (fig.  148, 
p.  208) : 


Ps  Jts, 
Bdr. 
L,  B 
g.  bas 


Tr.  g. 


Etc.. 


Aux  Eps.... 
Mains  !! 

Ps  Jts,  B dr.  L,  1 
g.  vers  le  bas- 
E... .tendez  !! 
Fl.  Tr.  à g... 
Fléchissez  f 
Redressez  ! 

Les  Bs.  Chan 

gez  !! 

Deux  !! 

Id.  à dr.. 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

^ i 

Fautes  à éviter 

j 

Observations 

Id.. 

Id.. 

i Le  P post.  solidement  fixé,  la  J 

ant.  fortement  tendue; 

Dos  tendu,  menton  rentré; 

Insp.  au  Ir  temps; 

Exp.  au  2e  temps. 

J ant.  fl.; 

Regarder  le  sol; 
Respir.  incomplète; 
Dos  voûté. 

Les  aides  se  met- 
tent sur  1 G ou  en 
F.  av.,  le  corps 
bien  tendu. 

Id.,  mais  J ant.  fortement  flé- 
chie. 

Id. , mais  étendre  la  J ant. 

/ 

Voir  n™  491  et  492. 

Voir  nos  491  et  492. 

Id.  et  : 

Insp.  en  étendant  les  Bs; 

Exp.  en  revenant  aux  Cls  ou 
Eps. 

Id.. 

Ext.  Bs  lat.  aussi 
de  Ms  Cls. 

LATERAUX. 

Bien  fixer  le  bassin  avant  de 
faire  la  fl.  du  Tr.; 

Les  Bs  restent  fimtement  ten- 
dus; 

Insp.  en  fléchissant; 

Exp.  en  relevant. 

Bouger  le  bassin; 
Respir.  insuffis.. 
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Indication  des 
EXERCICES 


Abrévia- 

tions 


Figures 


496.  Etant  : St.  obi.  av.; 
Si.  obi.  arr.;  Pos. 
ord.;  F.  obi.  av  ; F. 
obi.  arr  ; F.  lat.;  F. 
av.;  F.  arr.;  Ps  Jts, 
St.  av.  ou  Ps  Jls,  St, 
arr.  avec  : Ms  Hs; 
Ms  Cls;  Ms  Eps;  M,-. 
T;  Ms  N;  attitudes 
combinées;  Bslat.  ou 
Bs  L — Fl.  ou  rot. 
lat.  du  Tronc  (fig. 
149,  p.  208)  ; 

497.  Fente  latéraleen lan- 
çant B L,  l’autre  en 
bas  ; 

498.  Suspension  latérale 
à l’espalier  (fig.  156, 
p.  214): 


499.  Ktant  : Cal.  ; à Gx  ; 
St.éc.;  St.av.  et  arr.; 
1 G ; St.  av,.;  St.  arr. 
ou  Ps  Jts  avec  Ms 
Eps  — Fl.  ou  rot.  du 
Tr.  suivie  d’une  ext. 
des  Bras  en  haut  ou 
dans  des  directions 
différentes  : 

500.  Etant  : une  des  posi- 
tions du  n°  496  avec 
Ms  Eps  — Rot.  ou 
fl. du  Tr.  suivie  d’une 
ext.  des  Bras  de 
côté;  en  haut  ou  dans 
des  directions  diffé- 
rentes : 

501.  St.  éc.:  St.  obi.  av.; 
Si.  obi  arr.;  Si  av.; 
St.  arr.  OU  l’s  -!ts, 
a\ec:  Ms  Hs  ; M- 
Cls  ; Ms  Pips  ; Ms  T ; 
Ms  N ou  Bs  L — 
Fiant  le  Tr.  tourné, 
flexion  en  arr.  et  en 
av.  (Fig.  130  ou  151 . 

p 210)  : 


St.  obi.  av., 
Ms  N — Fl. 
(rot.)  Tr.lat.. 
Etc.. 


F.  lat.,  B L 
l’autre  bas 


Susp 

lat. 

Esp.. 


Figure  15i 


St.  obi.  arr., 
Ms  Eps  — 
Tr.  tourné, 
Ext.  Bs  lat. 
(L). 

Etc.. 


St.  éc.,  Bs 
L— Rot.  Tr., 
Fl. arr. et  av.. 
Etc.. 


Figure  155 


St.  obi.  av.  P g.  (dr.l,  Ms 
N.  Tom....bez  !! 

Fl.  Tr.  à dr.  (g.)  ..  Flé- 
chissez ! Relevez  ! 


F.  lai.  de  la  J g.  (dr.),  B g< 
(dr.)L,  l’autre  en  bas.- 
Fen dez  !! 


A g.  (dr.) Suspendez- 

vous  ! 


.-\  Gx,  Ms  Eps Placez-; 

vous  ! 

Fl.  Tr.  à dr....  Fléchissez!; 
Restez  ! 

Ext.  Bs  L.  E... .tendez il 
2 !! 

Redressez  Tr. . . . Relevez  I 
Id.  cà  g.. 


Si  . übl.  arr.  P dr.,Ms  Eps. 
Tom....bez  !! 

Rot.Tr.  àdr Tournez! 

Restez  ! 

Ext.  Bs  lat.  (L).E ten- 

dez !! 

Redressez  Tr.... Revenez! 
Id.  àg.. 

St.  éc.,  Bs  L.  Po sez  !I 

Rot.  Tr.  à dr...  .Tournez! 

Restez  ! (hg.  P-O). 

En  arr.. ..Fléchissez  ! (fig. 

151 1.  Redressez  ! 
Enav....  Fléchissez  ! Re- 
dressez! 

Revenez  en  av T ur- 

nez  ! 

Id.  à g.. 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

!s 

Id.. 

• 

Id.. 

En  tombant  à d,  le  B g-est  lancé 
en  haut,  le  È dr.  en  bas. 

Voir  n°  200,  p.  121. 

Susp.  à g.  : Le  corps  est  suspen- 
du par  la  M et  le  P g.,  le  B et 
la  J dr.  sont  tendus  et  levés  de 
côté,  de  telle  sorte  que  les 
membres  forment  une  croix. 

Avancer  le  menton  ; 
.Affaisser  la  poitrine  ; 
Laisser  tomber  les  B et  J 
levés  de  côté. 

C’est  aussi  un;|'ex. 
de  susp... J 

La  fl.  ou  rot.  lat.est  faite  con- 
venablement, les  ext.  des  Bs 
sont  accompagnées  d’une 
insp.,les  fl.  d’une  exp.. 

Voir  n®®  120  et  122,p.78  et; 
Suspension  de  la  respir.. 

Id.. 

. it 

1 

Id.. 

L’ext.  des  Bs  de 
côté  se  fait  aussi 
en  partant  de:  Ms 
Cls. 

Le  bassin  reste  fixé  ; 

Le  mouvement  se  fait  dans  le 
haut  du  dos. 

Bouger  le  bassin  ; 
Suspendre  la  respiration. 

14 


Indication  des  | Abrévia- 
EXERCICES  lions 
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Figures  COMMANDEMENT 


502.  En  partant  des  posi- 
tions et  attitudes 
vues  au  no  501  — 
Rot.  du  Tronc  à g. et 
puis  fl  à g.;  rot.  à 
dr.  et  puis  fl.  à dr.  : 

503.  Chute  latérale  avec  : 
M H;  M Cl.  ; M Ep; 
M N ou  B L — Elé- 
vation d’une  Jambe 
(flg.  152et  153,  p.  210 
et  212)  : 

504.  Soutien  latéral  (Es- 
palier, banc,  aide) 
avec  : Ms  Hs;  Ms  Cls; 
Ms  Eps;  Ms  T;  Ms  N; 
Bs  lat.  ou  Bs  L — 
Flexion  latérale  du 
Tronc  (flg.  154et  155, 

p.  212)  : 


PsJts,  Ms 
Cls  — Rot. 
et  fl.  g.  (dr.). 
Etc.. 


PsJts,  Ms  Cls.  Po....sez!!' 
Rot.  Tr.  à dr.  (g.). ...Tour- 
nez ! Restez  ! 

Fl.  àdr.  (g.).. ..Fléchissez!! 


En  ch.  lat.  g.,  B dr.  L 

Posez-vous  ! 

Elév.  J dr Elevez  ! 

Abaissez  ! 

Id.  à dr.. 

P g.  (dr.)accroché.  Ms  T... 
Placez- vous! 

Fl.  Tr.  à dr...  Fléchissez!' 
Redressez  ! 

A g Fléchissez  ! 

Redressez  ! 


XIV.  — 


505.  Deux  ; trois  ou  qua- 
tre mêmes  sauts  suc- 
cessivement (en  hau- 
teur; en  avant;  en 
arrière  ou  de  côté)  : 


2 (3,  4)  sauts 
suce.  haut. 
(av.,arr., 
lat.). 


3 sauts  suce,  en  hauteur. . 

Sau tezü 

Etc.. 


506.  Saut  en  hauteur  (en  Saut  haut, 
av.;  en  arr.  ou  lat.)  (etc.)  et  saut 
suivi  d'un  saut  avec  avec  1/4  t. 
par  le  flanc  (ou  1/2  (1/2  i.). 

tour) 


507.  Sauts  en  longueur 
avec  1 ; 2 ou  3 pas 
d’élan  : 


Saut  long, 
avec  élan. 


508.  Sauter  en  appui  sur 
la  bomme  avec  3 ; 2; 
1 pas  ou  sans  élan 
(flg.  157,  p.  214): 


App. 


(élan). 


Saut  en  hauteur,  suivi! 
d’un  autre  avec  1/4  t.  | 
àdr.  (g.).  Sau.'.. .lez  !!  \ 


Le  P g.(dr.)arr..Po....sez!  : 
Avec  1 pas  d’élan.  Sau.... 
tezü 


A 3mètresdela bomme.... 
Placez- vous  !! 

P g.  arr..  Po....sez]ü 
Avec  3 pas  d’élan.  Sau.... 
tez  !! 


' 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

îl!  Id.. 

Uf.  , 

a! 

Id.,' 

Voir  n»  339,  p.  175  et  : 

La  J L doit  être  bien  tendue. 

Voir  n®  339,  p.  175. 

Les  2 Js  restent  fortement  ten- 
dues; 

Insp.  en  fléchissant; 

Exp.  en  revenant. 

Avancer  menton,  Eps, 
coudes; 

Ne  pas  faire  la  fl.  dans 
l'axe  du  corps. 

Les  aides  se  tien- 
nent bien  droits  : 
sur  1 G ou  en  F.. 

SAUTS. 

Voir  nos  304  à 308,  312  à 317, 
p.  147  et  149; 

Au  lieu  de  se  redresser  après 
chaque  saut,  le  saut  continue 
après  la  chute. 

Voir  n°®  indiqués. 

Apres  la  chute  du  Ir  saut,le  2^  se 
fait  immédiatement. 

Id.. 

D’autres  combinai- 
sons sont  possi- 
bles. 

• Â pas  : l' t.  : P g.  (dr.)  posé  arr., 
1 2®  t.  ; P g.  rapidement  en 

3«t.;Saut.  — [av., 

2 pas  : Ir  t.  ; P dr.  (g.)  posé  arr., 
2®  t.  : P dr,  rapidement  en 
3®  t.  : P g,  » » [av., 

4®  t.  : Saut. 

Arrivés  à l’appareil,  les  élèves  y 
placent  les  Ms;  en  frappant  en 
même  temps  énergiquement 
. avec  Jes  2 Ps  sur  le  sol,  ils  se 

mettent  en  appui  : Eps  abais- 
sées et  tirées  en  arr,,  Bs  ten- 
dus, ( 

Ne  pas  tourner  les  Eps  en 
posant  les  Ps  en  arr.. 

Avancer  le  menton,  Eps; 
Voûter  le  dos. 

Les  2 Ps  sont  suce. 

■ posés  en  arr.  pour 
s’habituer  de  faire 
les  sauts  des  2 Js. 

Les  derniers  temps 
de  l’élan  surtout 
doivent  se  suivre 
rapidement. 

Les  élèves  entraî- 
nés se  mettent  en 
appui  sans  ou  avec 
peu  d’élan.  La 
bdmme  ne  peut 
pas  être  trop  éle- 
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Indication  des 
EXERCICES 

509.  Sauts  successifs  en 
appui  : 


510.  Saut  latéral  de  l’es- 
palier (voir  fig.  156, 
p.  214); 


511.  Saut  en  hauteur  au- 
dessus  de  la  corde, 
(fig. 158): 


Sauts  suce, 
app.. 

Saut  lat. 

' esp.. 


Saut 

corde. 


En  appui.  Sau....tezü 
2 !!  1 !!  2!! 


A g.  (dr.).Sau....tez  !! 


512.  Saut  en  longueur  : 


513.  Sauts  successifs  en 
hauteur,  avec  plu- 
sieurs cordes  : 

514.  Saut  en  selle  au  che- 
val (plinthe)  : 


Saut  long.. 


Sauts  suce, 
haut.. 


Saut  en  selle 
chev.. 


515.  Descente  latérale, 
étant  en  selle  : 


516.  Se  redresser  à l’extré 
mité  du  cheval  (plin- 
the) : 


Figure  158 


Figure  159 


Avec  2 pas  d’ élan.  Sau.. 
tez  !! 

.\près  la  chute  : Releve2 
Posez  ! 


Avec  élan,  ^ volontc 
Sau tez  !! 


Sau tez'!! 


En  selle.  Sau tez  !! 


A g.  (dr.).  Sau tez  !! 


Debout 

extr.. 


Figure  160 


A l’extrémité  du  chevah 
redressez-vous.  Sau... 
tez  !! 
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'*T  EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

" A chaque  commandement,  les 
élèves  sautent  correctement 
en  appui. 

Id.. 

'!'  li't.  : Rapprocher  le  corps  de 
l’espalier  en  mettant  le  B 
libre  devant  la  poitrine; 

2“t.  : Reprendre  la  suspension; 

3®  t.  : Sauter  de  côté  en  tombant 
le  corps  droit,  les  Bs  le 
long  du  corps. 

Ne  pas  bien  prendre  l’élan 
du  corps; 

Tomber  incorrectement  : 
sur  talons,  Js  tendues, 
corps  et  Bs  av.. 

Voir  le  saüt  en  pro- 
fondeur n°  464,  p. 
200. 

L’impulsion  du  saut  se  fait  suce, 
avec  les  2 Fs  à quelques  centi- 
i mètres  de  la  corde.  Le  corps 

reste  tendu,  ainsi  que  les  Bs, 
en  passant  au-dessus  et  en 
tombant.  Le  sauteur  reste  en 
équilibre,  les  Js  fl.  à la  place 
où  il  est  tombé,  se  redresse 
ensuiteetposealors  les  talons. 

Ne  pas  tenir  le  corps  et 
les  Bs  tendus  ; 
Mauvaise  chute. 

La  hauteur  et  la 
longueur  augmen- 
tent graduelle- 

ment. Ces  ex.  se 
font  d’abord  avec 
élan  (voir  n°»  507 
et  508,  p. 214), puis 
sans  élan. 

L’impulsion  se  fait  suce,  avec 
le  2 Ps  tombant  devant  la  li- 
mite (ligne  ou  corde). 

2,  3 ou  plusieurs  cordes  se  sui- 
vent et  sont  franchies  correc- 
tement. 

Diminuer  la  vitesse  de 
l’élan; 

Tomber  sur  talons,  Js 
tendues. 

Id.  et  : 

Nepascontinuerla  course 
entre  les  cordes. 

L’impulsion  se  prend  avec*  les  2 
Ps  devant  le  cheval,  placé  en 
longueur  ; 

Avec  les  2 Ms  en  appui,  le  corps 
est  lancé  en  hauteur,  les  Js 
s’écartent  ; 

Le  sauteur  se  tient  droit,  les  Bs 
le  long  du  corps. 

* 

Les  2 Ms  se  posent  sur  le  cheval 
devant  le  corps  ; 

En  prenant  appui  sur  les  2 Ms, 
les2Js  sont  lancées  en  hau- 
teur ; 

En  lançant  le  corps  à g.  (ou  dr.), 
on  descend  correctement. 

Tenir  les  Ms  sur  le  che- 
val en  se  mettant  en 
selle  ; 

Courber  le  dos.  ' 

Fléchir  les  Js  ; 

Mauvaise  chute; 

Tomber  sur  talons  ou 
avec  T,  Eps,  Bs  av.. 

Pour  ces  exercices 
aux  appareils,  il 
est  à recomman- 
der de  laisser  à 
l’appareil  l’élève 
qui  vient  de  sauter 
pour  y attendre  le 
suivant  et  ainsi 
prévenir  les  chu- 
tes. 

Ces  appareils  sont 
relevés  progressi- 
vement. 

Au  lieu  de  se  mettre  en  selle 
comme  au  n®  514,  le  corps  est 
lancé  en  hauteur  de  telle  sorte 
que  les  Ps  tombent  Jts  sur 
1 extrémité  de  l’appareil. 

Avoir  peur  de  se  redres- 
ser complètement  ; 
Regarder  le  sol. 

— 218  — 


517. 


Indication  des 
EXERCICES 


Descendre  latérale- 
ment étant  redressé 
à l’extrémité  du  che- 
val (plinthe  ; bock)  : 


Desc.  lat. 


518. 


519. 


Descendre  en  avant 
étant  redressé  à l’ex- 
trémité du  cheval  : 


Etant  en  selle  — 
Croisement  des  Jam- 
bes en  arrière  : 


Desc.  av., 
debout  extr. 


Selle  — Croi 
sement  Js 
arr.. 


520. 


Franchir  le  bock  (ta- 
bouret, mouton)  : 


Saut  bock. 


521.  Sauts  aux 
(cheval)  : 


arçons 


522.  Saut  facial  à la 
homme  (fig.  159, 

p.  216): 


Sauts  arçons, 


Saut  fac..  ^ 


A.  g.  (dr.).  Sau tez  Ü 


Debout  à l’extrémit 

Sau tez  !! 

En  av..  Sau. ...tez  ! ! 


En  selle.  Sau.... tez  !! 
Croisez  les  Js  en  arr. 
Lan....cez  !! 


Sau....tez  !! 


Avec  les  2 Ps  à l’in: 
Sau. ...tez!! 

Avec  le  P g.  (dr.).  à l’inii 
le  P dr.  (g.),  à l’exr 

Sau tez  !! 

Avec  les  2 Ps  à l’ex 
Sau tez  !! 


En  lançant  les^s  à d 
(g.)  le  saut  fach 
Sau. ..tez!! 


Figure  161 


523.  Saut  dorsal  à la 
homme  (fig  160,  p. 
216)  : 


Saut  dors.. 


En  lançant  les  Js  à g.  (di 
le  sautdorsal.  Sau..tei 


EXÉCUTION  CORRECTE 


Observations 


Fautes  à éviter 


Etant  debout  sur  l’appareil,  le 
corps  droit  : 

ir  t.  : J g.  (dr.)  portée  à g.  (dr.), 
2®  t.  : Rapprochement  de  cette  J, 
3®t.  : Saut  à g.  (dr.). 


Mauvaise  chute. 


Etant  debout  à l’extrémité, l’élè- 
ve se  laisse  tomber  en  av.,  le 
corps  bien  tendu,  avec  les  Ms 
sur  l’autre  extrémité  et  des- 
cend en  av.. 


Fléchir  le  corps  et  les  Js 
pour  tomber  en  av.. 


Etant  en  selle,les  2 Ms  se  posent 
devant  et  en  se  mettant  en 
appui  sur  .elles,  les  2 Js  sont 
levées  en  arr.  ; au  moment 
où  elles  sont  levées,  la  J g. 
est  lancée  à dr.,  la  J dr.  à 
g.,  de  telle  sorte  que  l’élève 
tombe  face  de  l’autre  côté. 


Pour  franchir,  l’élève  prend 
appui  avec  les  Ms  sur  le  bock 
et  les  2 Ps  devant  l’appareil 
qui  est  franchi  par  une  extens. 
brusque  de  tout  le  corps. 


Le  corps  reste  droit  pendant  et 
après  le  saut  qui  se  fait  ; 

a)  avec  les  2 Ps  à l’intér.  des  ar- 
çons ; 

b)  1 P à Tint.,  l’autre  à l’ext.des 
arçons  ; 

b)  les  2 Ps  à l’ext.  des  arçons. 


“TEn  prenant  l’impulsion  des  2 Ps 
devant  la  bomme  et  des  2 Ms 
posées  sur  l’appareil,  les  2 Js 
sont  lancées  à dr.  (g.)  en  tom- 
bant de  l’autre  côté  del’engin, 
face  à g.  (dr.),  la  M.  g.  (dr.  ) 
restant  accrochée  àla  bomme. 


Meme  saut,  seulement  on  re- 
tombe face  vers  le  côtéduquel 
on  lance  les  Js.  en  faisant  un 
brusque  1/4  t.  à tout  le  corps 
lorsque  celui-ci  est  au-dessus 
de  l'appareil. 


Ne  pas  bien  tendre  les  Js; 
Les  croiser  incomplète- 
ment ; 

Retomber  le  corps  fléchi. 


Prendre  insuffisamment 
l’impulsion  ; 

Mauvaise  chute. 


Tenir  trop  longtemps  les 
montants  des  arçons  ; 
Courber  le  dos  ; 

Mauvaise  chute. 


Fléchir  les  Js  ; 

Ne  pastenirlecorps droit, 
les  Js  fl.  en  tombant  ; 
Ne  pas  tenir  la  M à la 
bomme. 


Id.  et  : 

Ne  pas  bien  tourner  le 
corps. 


Les  arçons  du  che- 
val peuvent  être 
avantageusement 
remplacés  par  des 
selles  en  bois 
fixées  à la  bomme. 

Ces  sauts  peuvent 
se  faire  au  cheval 
ou  au  plinthe, sans 
arçons,  les  Ps  pas- 
sant entre  les  Ms. 

Les  sauts  fac.,  dors, 
et  transv.  peuvent 
être  faits  à une  ta- 
ble étroite,  à la 
double  bomme, 
au  pinthe  et  au 
cheval  gymnas- 
tique. Pour  les  2 
premiers  sauts,  le 
cheval  est  placé  en 
largeur  ; pour  le 
dernier,  on  le  met 
obliquement  — A 
la  double  bomme. 
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E.XÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

w En  prenant  l’élan  dans  la  direc- 

tion de  la  homme,  l'impulsion 
se  prend  de  la  M dr.  (g.)  et  du 
P g.  (dr.),  la  J dr.  (g.)  balan- 
çante est  jetée  au-dessus  de 
l’appareil  arec  le  corps,  la  M 
g.  se  fixe  à la  homme  en  tom- 
• bant. 

Impulsion  insuffisante  ; 
Lancement  incomplet  de 
la  J , 

Nepas  empoigner  la  hom- 
me à la  chute. 

on  met  une  M en 
suspension  à la 
homme  sup.,  tan- 
dis que  l’autre  M 
se  met  en  appui 
sur  la  homme  inf.. 

“ Après  l’élan,  l’impulsion  est 

fait  des  2 Ps  ensemble  devant 
l’appareil,  les  Ms  se  mettent 
en  appui;  le  plus  loin  possible 
sur  l’appareil  qui  est  franchi 
1 en  une  fois. 

Impulsion  insuffis.; 

Ne  pas  plonger  assez  loin 
avec  les  2 Ms. 

Comme  transition, 
on  peut  reprendre 
l’ex.  518,  les  2 
temps  se  suivant 
rapidement. 

D’APPLICATION. 

Une  corde  de  saut,  soutenue 
par  2 piquets,  est  placée.  Les 
élèves  se  font  balancer  à une 
grande  corde  accrochée  au 
plafond  et  franchissent  la  pe- 
tite corde,  le  corps  tendu. 

N e pas  bien  se  laisser  ba- 
lancer; 

Fléchir  le  corps; 

Mauvaise  chute. 

1.  Monter  banc  obi.  et  saut  en 
prof.; 

2.  Equilibre  banc  renversé; 

3.  Saut  hauteur  à la  corde; 

4.  Saut  au  bock;  etc.. 

Exécution  incorrecte  des 
divers  exercices. 

Ces  exercices  peu- 
vent se  combiner 
à volonté  et  se 
font  rapidement. 

, RESPIRATOIRES. 

l*'t.  : Bs  av.,  Bs  L,  P^®  Ps  avec 
insp., 

2*t.  : Ab‘  lat.,  talons  posés  avec 
exp., 

3«  t.  : P‘«  Ps  et  rot.  Bs  avec  insp., 
4»  t.:  Revenir  à la  pos.  fond, 
avec  exp.. 


Fléchir  les  Bs; 

Lever  incoi^l.  sur  Pta  Ps; 
Respir  insuffis,. 


Cet  ex.  est  aussi 
fait  en  partant  de; 
Ps  Jts;  St.  av.;  St. 
arr.;  St.  obi.  av. 
ou  St.  obi.  arr.. 
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Indication  des 
EXERCICES 

Abrévia- 

tions 

Figures 

1 

COMMANDEMENT 

529.  Rotation  du  Tronc  à 
gauche  et  à droite 
avec  circumduction 
lente  des  Bras  (fig. 
164)  : 

Rot.  Tr.  et 
cire.  Bs. 

Figure  164 

Rot.  Tr.  et  cire,  lente  Bs.  ] 
....Tournez  ! 

j 

Les  ex.  398  à 400,  p.  186  sont  repris  avec  éi.  Pte  Ps. 

D’autres  ex,  respir.  ont  été  vus  : nos  370;  384  à 392;  397  à 400  ; 465  et  466;  476  et  477  , 

495  à 504  (les  fl.  lat.  seules). 


Elév.  P‘®  Ps; 
Rot.  et  fl.  T ; 
Ext.  Bs; 

Cire,  lente  Bs; 


Lanc^  Bs  L; 
Fl.  Tr.  arr.; 
Fl.  lat.  Tr.. 
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EXÉCUTION  CORRECTE 

Fautes  à éviter 

Observations 

s, 

Ir  t.  : Rot.  Tr.  g.  (dr  ) et  Bs  L 

Ne  pas  bien  tendre  les  Bs, 

Cet  ex.  peut  être 

avec  insp., 

ni  tourner  le  Tr.; 

repris  en  partant 

2*  t.  : Revenir  av.  et  Bs  lat.  avec 
exp., 

3*t.  ; Rot.  Tr.  dr.  (g.)  et  rot.  Bs 
avec  insp., 

4®  t.  ; Revenir  av.  et  Bs  le  long 

Respir.  insuffis.. 

des  positions  vues 
au  n°  495,  p.  210. 

du  corps  avec  expir.. 

RECOMMANDATIONS 
pour  les  leçons  pratiques. 


Les  schémas  donnés  sur  les  tableaux  récapitulatifs  ne  sont 
que  de  simples  indications.  Il  est  nécessaire  de  les  modifier  d'après 
les  circonstances  (qu’il  est  impossible  de  prévoir  toutes  ici,  telle- 
ment elles  sont  nombreuses).  Voici  quelques  conseils  : 

a)  Suivre,  pour  chaque  leçon,  un  schéma  simple,  mais  complet, 
de  telle  sorte  que  toutes  les  parties  du  corps  travaillent,  que 
l'organisme  se  développe  harmoniquement  et  symétriquement  ; 

b)  Les  exercices  d’une  même  leçon  doivent  se  suivre  dans  une 
progression  rationnelle  et  physiologique,  c.  à.  d.  que  dans  une 
leçon  de  jeux,  p.  ex.  (de  5 à 8 ans  surtout),  on  commence  par  un 
jeu  calme,  puis  des  jeux  de  plus  en  plus  animés  et  actifs  pour  finir 
avec  un  jeu  reposant.  Une  leçon  de  gymnastique  commence  par  des 
exercices  simples,  puis  des  mouvements  de  plus  en  plus  compli- 
qués activant  graduellement  les  grandes  fonctions  physiologiques 
pour  arriver;  vers  la  fin,  avec  les  sauts,  exercises  très  intenses 
nécessitant  un  travail  musculaire  important  et  une  activité  orga- 
nique générale  considérable. 

A la  fin  de  la  leçon  viennent  des  exercices  calmants  qui  équi- 
librent progressivement  les  fonctions  circulatoire  et  respiratoire  : 
de  profondes  inspirations  sont  faites  pour  remettre  le  calme  dans 
Torganisme  ; 

c)  Pour  composer  les  leçons  pratiques,  il  suffit  de  choisir  méthodi- 
quement et  progressivement  un  ou  plusieurs  exercices  dans  chaque  groupe 
renseignés  dans  l’ouvrage  ou,  plus  facilement,  sur  les  tableaux  finals,  de 
les  disposer  d’après  le  schéma  donné  et  d’en  faire  une  leçon  homogène. 
Intégrale,  c.  à.  d.  : réunir  les  séries  d’exercices  par  des  mouvements  res- 
piratoires, des  exercices  d’ordre,  correctifs,  calmants  ou  dérivatifs  et 
donner  des  repos  suffisants  ; 

L’allure  générale  de  la  leçon  doit  être  adaptée  : 

d)  à la  température  : lorsqu’il  fait  froid,  p.  ex.,  ou  que  la  leçon 
se  fait  en  plein  air,  donner  la  préférence  aux  jeux  et  ex.  gymnas- 
tiques intenses,  aux  sautillements  qui  activent  fortement  la  circu- 
lation ; s’il  fait  chaud,  les  ex.  seront  moins  violents,  moins 
compliqués,  mais  exciteront  surtout  le  système  Nerveux  qui  est 
déprimé  alors  ; 


e)  à l’emplacement  dont  on  dispose  : une  leçon  de  jeux  donnée 
sur  une  plaine  bien  installée,  une  leçon  de  gymnastique  donnée 
dans  un  gymnase  outillé  sont  beaucoup  plus  faciles  à composer  et 
à diriger  que  des  leçons  donneés  dans  un  préau  ou  à la  cour.  Dans 
ces  derniers  cas,  il  faut  tâcher  de  tirer  profit  de  tout  ce  qui  est  pos- 
sible : arbres,  bancs,  pupitres,  trottoirs,  plancher,  murs,  appareils 
rudimentaires  fixés  aux  parois,  fenêtres,  appui  des  élèves,  etc. 
(voir  les  figures).  Lorsque,  p.  ex.  on  ne  dispose  pas  d’engins 
pour  les  suspensions,  on  remplace  certains  exercices  de  suspen- 
sion par  d’autres  dont  les  résultats  physiologiques  sont  analogues, 
c.  à.  d.  par  des  mouvements  qui  nécessitent  une  extension,  un 
redressement  complet  du  dos  avec  surtout  le  développement  des 
parties  supérieures  du  thorax  ; 

g)  à Vheure  à laquelle  elle  est  donnée  : le  matin  et  au  commen- 
cement de  l’après-midi,  lorsque  les  enfants  sont  frais  et  dispos,  les 
exercices  peuvent  exiger  plus  d’attention  qu’à  la  fin  de  la  période 
scolaire  quand  les  écoliers  sont  fatigués.  — Si  la  leçon  vient  immé- 
diatement avant  ou  après  une  récréation  (où  les  enfants  jouent, 
sautent  et  courent),  elle  peut  comprendre  moins  de  jeux,  de 
courses  et  de  sauts,  mais  doit  être  essentiellement  corrective  Si 
elle  est  données  après  un  long  séjour  eu  classe,  l’instituteur  doit 
donner  des  mouvements  spéciaux  pour  activer  les  fonctions  phy- 
siologiques ralenties.  — Les  leçons  d’écriture,  de  dessin  ne 
peuvent  jamais  immédiatement  suivre  la  leçon  de  gymnastique  ; 

G)  à l’âge  des  élèves  : Ceci  est  bien  le  point  le  plus  impor- 
tant. Lejeune  enfant  n’aime  pas  la  g5’'mn.  parce  qu’elle  est  trop 
abstraite  et  trop  peu  gaie  : il  lui  faut  des  exercices  plus  amusants, 
moins  localisés  et  demandant  moins  d'attention  et  de  jugement. 
Au  fur  et  à mesure  que  le  corps  de  l’enfant  se  développe,  que  son 
S5"Stème  nerveux  (son  cerveau  surtout)  pousse,  la  gymnastique 
devient  de  plus  en  plus  assimilable.  Elle  gagne  progressivement  en 
correction,  eu  énérgie.  — Lorsqu'on  dirige  des  enfants  de  force  et 
d’âge  différents,  on  les  divise  en  2 ou  plusieurs  séries  renfermant 
les  écoliers  de  constitution  physique  analogue.  Les  différents 
groupes  travaillent  en  même  temps,  mais  font  des  mouvements 
d’exécution  différente  (Eléments  de  progression  : positions  initiales 
ou  attitudes  des  Bs  plus  difficiles  ; exécution  plus  correcte  et  éner- 
gique ; combinaisons  ; élévation  des  appareils.  Les  élèves  les 
plus  âgés  servent,  dans  ce  cas,  d'appui  à leurs  cadets. 
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